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•使用していないときの消費電力を節約ずるため、 
「0」表示の状態で放置ずると、約10分後に、 
自動的に電源を切りまず。 

また、電源プラグをコンセントに差し込ん 
だだけでは電源は入りません。 

(待機時消費電カオフ機能） 


ドアを開閉ずると 
電源が「入」にな 
し J 、 表示部に「0」 
を表巧しまず。 


才ート調理を上手に使うために 






•食品の表面温度を計ってオート調理ずる赤外線センサー 
が内蔵されていまず。 


•加熱方法や時間、温度の設定が不要な35種類のオート 
X ニューを用意していまず。 X ニューを選んでスタート 
ずるだけで上手に仕上がりまず。 



食品を加熱室のテーブ 
ルプレートの中央に置 
いてくださし、。 

※食品を端に置いたり、少 
量の食品を加熱ずると 
正しく食品の温度が計れ 
ず加熱し過ざや加熱むら 
となり、発煙、発火の 
おそれがありまず。 


V 
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加熱のしくみ 


8種類の加熱方法がありまず。 



電波惰周波)で食品を加熱しまず。 
電波惰周波)には3つの性質がありまず。 



水分を含んだ食品 
には「吸収」ごれ 



ガラス、陶磁器な 
どの 容器は「透過」 


國 

金属にあたると 
「反射」しまず。 



食品を上ヒーターで加熱し、食品の表面に 
焦げ目をつけ、中はやわら 
かく仕上がります。 




上下 ヒーターで 加熱室の温度を均一に保ち、 
食品全体を包み込むよう 
にして焼き上げまず。 


まず。 しまず。 


食品に吸収された電波は、水の分子のまさつ運動を活発にし、熱を 
発生させまず。このまさつ熱で食品をスピーディーに加熱しまず。 


レンジ加熱の特長 



スピーディー 
で経済的でず。 



水を使わな 
いので栄養 
素が保たれ 
まず。 



色や形、風味 
が保たれます。 



盛りつけた 
ままで加熱 
でさます。 


Bffiia 

【ォーブッ 


加熱室にスチーム （1 00で前後の水蒸気)を 
充満させながらレンジ、またはグリル、才 
ーブンと組み合わせて食品を加熱しまず。 
食品に水分を加えるのでしっとりやわらか 
く仕上がりまず。 


過熱水蒸気 
巧リ J り 


過熱水蒸気 



加熱室に過熱水蒸気を充満させながらグ IJ 
ルまたはオーブンと組み合わせて食品を加 
熱しまず。 

肉などから余分な脂を落としてヘルシーに 
仕上がりまず。（オート調理のみの加熱方法で 
ず。手動調理の場合は設定できません。） 


も< じ 


ご使用の前に 


•はじめに . r 2 

•加熱のしくみ . r^n 

•各部のなまえ•操作パネル•付属品 . I 4〜5 I 

•安全上のご注意 . 阮〇1 

•据え付け . nri 

•加熱の種類による付属品の使いかた- • • . nri 

•使える容器-使えない容器 . ^2^ 

•上手な使いかたのポイント 

-食品の分量と容器の大きさ•重さ • • • • 

• 食品を置く位置 . 「14 I 

- 2個乂上の食品の同時あたため . I 14 I 

-才ート調理の仕上がり調節 . nn 

-調理中の仕上がり状態確認 . ns 1 

-才ート調理後の追加加熱 . ri 5 i 

-調職の食品搭器)や欄品の取り出し . ns n 

. 終了音い□ディ ー) の切り替え . FTs ] 

•初めてお使いになるときの準備 . ri 6 n 

•給水タンクの使いかた .[17 ] 


使いかた 


参オート調理 

•才ート調理で使う付属品 . 


-ごはんやお総菜をあたたゆる . 

•解凍あたため .|22-23 i 

• スチームで お総菜をあたためる 

(スチームあたため） . 艮4〜巧 

-才ート調理(飲み物.デイリー)、 

(スチーム調理)、（過熱水蒸気）……^6^ 
-才ート調理(飲み物•デイ U -) (スチ-ム調理)••… 

•手動調理（レンジ加熱） 


• 食品を一定の出力 ( W ) で加熱ずる • • • • r 30 I 
-加熱時間の決ゆかた-下準備をずる • • • • 


-加熱途中で出力 ( W ) を自動的に 

下げる（リレー加熱） . ran 

•手動調理(グリル加熱） 

-魚など表面に焦げ目をつける調理 ••• • 

•手動調理(オーブン加熱） 

•予熱ありの使いかた . 34〜35 

. 予熱なしの使いかた . I 361 

•手動調理(スチームとの組み合わせ） 

-スチームと レンジ•グ U ル 
才ーブンの組み合わせ . I 37 I 


•手動調理(発酵） 

-レンジスチーム発酵 . 

-才ーブンスチーム発酵 . 

•手動調理をずるときの加熱時間 . 匹戸巧 


お手入れ 


♦本体•付属品のお手入れ . I 421 

参水抜きのしかた . r 43 I 

•臭いが気になるとき(脱臭） . ren 

•加熱室の清掃のしかた . ran 


こんなとさは 


•うまく仕上がらないとき 


- ごはんのあたため . 

• 巧忍、ま . 巧忍、ま . 

1 44 1 

1 44 1 

• ^ 月牛 /^ 月牛 /^ 

- 么公 !^/"7^ お k;f\ . 

1 45 1 

わかむ才 :: cyj の )/ し / し化） 

- M - 去 ~ ■/~ kf\ . 

1 45 1 

• 十子しい ^ 45/ し / し W 

, 甲ミ巧 .—. . . . . 

1 46 1 

• 野米 

- スポンジケーキ . 

•ご J -1 々 II /、...- . 

1 46 1 

1 46 1 

• y _L ノリ /A 

• クッキー、バター□-ル . 

•お困りのとさは . 

•お知らせ表示が出たとき . 

1 46 1 

|47 〜 4 到 

1 49 1 


料理集 50-82 


•保証と アフターサー ビス . I 83 

• 「ご相談窓□」 .[83 

•仕様 . I 裏表紙 
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キャビネット 



平面ヒーター(上） 

加熱室天井部に内蔵 
されていまず。 

ホ外線センサー 

センサー部に指や物を 
入れないでくださし、。 

血受棚 

上段または下段に 
黒皿をのせまず。 

テーブ J レプレート 
师ホ熱セラミック製） 

加熱室底面に設置され、 

食品を中必に置いて 

加熱しまず。お手入れ方法〇 P .42] 



ーマ 


庫内な 

加熱中に点灯し、ドアを 
開けると消灯しまず。 

严オーブン予熱中は、節電のため消灯\ 
していまず。予熱中に加熱室傅内） 
の様子を見たいときは「あたためス 
タート」ボタンを巧ずと約5秒間庫 
内なが点なしまず。 


ドアファィンダー 


平面 ヒーター (下） 

加熱室底部に内蔵 
されていまず。 


スチーム ボイ ラー 

水を沸とうさせるボイラーでず。本体内部に組み込まれていまず。 


る部のなまえ•操作パネル•付属品 


黒皿用の「取っ手」(別売品） 

黒皿用「耳又っ手」を別売品として扱っ 
ていまず。お買い上げの販売店にご 
相談ください（黒皿仪外には使用で 
さませんノ 

厚めの乾いたふきんやお手 
^持ちのオーブン用手袋を 
使い、両手で黒皿を取り出 

2010年6月現在 


音 [5 ロロ 名 

部品番号 

希望ル売 
価 格 

取っ手 

MRO - N 80 

003 

840円 

(税抜 8 日日円） 


■黒皿 
(ホー□—製） 



■給水タンク 



■クッキングガイド 
(本書） 

■保証書 


イ寸属品 


I 各部 G なまえ•操作パネル • S 品 


吕〇 〇 OOPOD 


000 0 100000 
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操作パネルのはたらさ 


飲み物•了イリー . 乂チームあたたの . 乂チーム調理 . 過熱化語封 . 

2解凍あたため5葉•果菜8ピザ りしっとりあたため14シューマイ 16半解凍 19柔らかプリン22シュー 25たいの塩室焼き28鶏の A - ブ焼き31才ーブン天ぷら34清掃 

3牛乳 6根菜 9焼きそば12中きまん(冷蔵）15天ぷらあたため17解凍 20スポンジケーキ23簡単パン26蒸し焼きいも29鶏のから揚げ32焼き野菜35脱臭 
4酒かん 7グラタン10コンビニ弁当13中きまん(冷凍） 18茶わん蒸し21フランスパン24自家製食品27豚肉の蒸し物 30ヒレカツ 33焼き魚 


才ート調理表示 


オート調理で選択できるメニ 
ユーを 番号とともにドアの前 
面部分に表示しています。 


「 


手動調理を使う 


手動調理で調理するときに加 
熱の種類に合わせて選択しま 
す。 


「 


あたためスタートランプ 


オート調理、手動調理のとき点 
滅して「あたためスタート」ボ 
タンを押してスタートするこ 
とをお知らせしまず。 

(加熱を開始すると消えます。） 


時間を設定する 


手動調理の時間の設定を行い 
まず。 


温度/仕上がりを選ぶで 

|1あたため 

1、オート調理の 
手動調理の温度の 
まず。 

仕上がりや^ 
設定を行い; 

V 


手動調理 


材-卜]才ーブングリルしンジ 
現在約設定温度上段段 

1010 CTw 

I U^U Lli 

のみものデイリースチーム 

過熱水蒸気 M 
予熱発酵給水角皿焼網 
清掃脱臭やや強か弱 
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表示部 


設定内容や運転状況を表示し 
まず。（表示は全点灯イメージ 
図でず。） 


1 


加熱をスタートする 


IT あたため 1 、 オート調理、 
手動調理などの運転の 
スター トを行いまず。 


オート調理を使う 


ボタンを押してオート調理の 
種類を選択しまず。 


とりけしをする 


設定内容や運転のとりけしを 
イ子います。 


お手入れをする 


加熱室のミちれを落としやすく 
したり、臭いを軽減します。 


たューを選択ずる 


オート調理の ニュー番号 
の設定を行いまず。 


XPAM 1000 W につし、て 

高周波出力1 000 W は、短時間高出力機能(最大3分間)です。 
オート調理の11あたため I 等の限定したメニューにのみ働きまず。 


※オート調理の場合、ニュ|77番号によって 
スタート直後、表示部にピた」を表示 
しまず。 — 


M 各部 G なまえ•操作パネル•付属品 
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ま全上のごミ主意 


この製品は一般家庭用でず。業務用にはお使いにならないでください。 


人身への危害、財産への損害を未然に防ぐため、お守りいただくことを、次のように区分して説明していまず。 
本文中のを意事項についてもよくお読みのうえ、正しくご使用ください。 


■誤った使いかたをしたときに生じる危害や損害の程度 
を区分して、説明していまず。 


■お守りいただく内容を図記号で区分して説明して 
いまず。 


A 危険 


「死 t または重傷を負うおそれが 
特に高い」内容でず。 


A 警告 


「死 t または重傷を負うおそれが 
ある」内容でず。 


A ミ主意 


「傷害を負うおそれや、物的損害の 
発生のおそれがある」内容でず。 


A 


「警告や注意を促ず」内容でず。 


Q ® 


してはいけなし、「禁止」内容でず。 


〇〇 


実行しなければならない「指示」 
内容でず。 


製品内部には高圧部がありまず 

r 

A 危険 


分解禁止 

改造はしなし、 

修理技術者（サービスマン）乂外の人は 
修理•分解をしない 

火災•感電•けがの原因になります 

0 

吸気口 •排気口 • 給水タンク収納部など、 
製品の巧やずき間に指や物を差し込ま 
ない(特に子供 7) いたずらなどに注意ずる） 

火災 • 感電 • けがの原因になります 

V 

故障した場合は、お買い上げの販売店にご 
相談ください。 


異物が本体に入った場 
合は、電源プラグを抜 
いて、お買い上げの販 
売店にご相談くださ八 

電源プラグ•電源コード•コンセントは 

r 


謹告 



めれ手禁止 


めれた手で電源プラグの抜き差しをしない 

感電のおそれがありまず 


0 


傷付いたもの、ゆるんだコン 
セントを使用しなし、 

感電•発火•火災の原因になります 



〇 


電源は、交流1 00 V • 定格15八]^4上の 
コンセントを単独で使用する 

ほかの器具との併用は、 コンセン 
卜部が異常発熱して、発火の原因 
になりまず。 


ム 

(タコ足配線は禁止） 



0 


0 


電 I 繁グ 


電源プラグ、電源コードを傷付けない 

感電 • 発火 • 火災の原因になります 

傷付けのおそれのある取り扱い例 
♦加工ずる ♦束ねる 

♦無理に曲げる ♦重いものをのせる 
♦引っ張る ♦挟み込む 

♦ねじる 

電源プラグのほこりは確実に拭き取る(特 
に刃や刃の取り付け面） 

ほこりに湿気がたまり、絶縁が弱まり、火災 
の原因になります 

長期間使用しないときは、電源プラグ 
をコンセントから抜く 

絶縁が弱まり、漏電•感電•火災の原因になり 
ます 


A 注意 

/ TN 電源コードは排気□などの高温部に近 

じソ づけなぃ 

電源]-ドを傷める 
原因になります 

/ TN 電源プラグを抜くときは、電源コード 

1 nJ を引っ張って抜かない 

断線して、発火の原因になりまず 
電源プラグを持って抜いてください。 


5面(上面•左側面•ち側面•後面•底面)を囲む設置はしなし、 


左側面 


上面 

A 


流しやコン□など、水のかかるところや火気•熱気の近くで使用しない/-一_ 

感電や漏電、発火の原因になります 

水平で丈夫な場所に据えがける 

でを定な場所は、振動•騒音•本体落下の原因になります 


I , ' 

酉 


，ちが 


底面 




本体と壁などの間は、下表の距離仪上にあける 

距離をあけないと、壁や置いたものが過熱して、変色-変形-発火 
ずる原因になります 

この電子レンジは、「消防法設置基準」に基づく試基準に 
適合していまず。 


lOcmL ツ上 


場所 

上方 

下方 

左方 

ち方 

前方 

後方 

隔離距離 ( cm ) 

10 

0 

5 

5 

開放 

0 


已 cm — イ 

で卜 


己 cm 
上 


「消防法設置基準」組込型 

周囲の保護のために 

周囲が熱に弱い壁材ゃ家具でない場所-コンセントが排気口近傍に無い場所に据え付けてくださし、。 
後方がガラスの場合、温度差で割れるおそれがあるので、 20 cm 仪上あけてください。 

表や図の距離をあけても、排気でミちれたり結露ずることがありまず。距離をさらにあけるか、 
壁面側にアルミホイルを貼るとミちれや結露を軽減でさまず。 


アースを7ちは 


A 警告 


® アースを確実に取り付ける 

感電や漏電の原因になります 

ァ-ス線を接続せょコンセントにアース端子がある 
場合アース線先端の被覆を取り、 

芯線をアース端子に確実に取り 
付ける 先のネを覆 

芯線 



♦アース端子がない場合は、アース設置工事ずる 

接地工事には「電気工事±」の有資格者による接地工事 
が法律で義務付けられています。お買い上げの販売店にご 
相談ください体体価格には、工事割拾まれてしげせん） 

♦湿気の多い場所や水気のある場所に設置ずる場合は、感 
電事故を防止するため「電気工事±」の有資格者による 
D 種接地工事が法律で義務付けられていまず 

分 P .10〕 


ガス管、水道管、電話や避雷針のァースには取り付けないでください（法令で禁止されていまず）。 


据え付けは 


A 警告 


0 

0 

〇 



オーブンやグリル 
加熱時などの高温 
で、引火の原因に 
なりまず 


次のような場所では使用しなし、 

♦幼児の手の届く場所 
事故•やけど•けがの原因になります 
♦カーテンやスプレー吿など燃えやずい物の近く 
♦たたみ、じゆうたん、テーブルク□スなど、熱に弱い物の上 

本体の上に物を置かない 

オーブンやグリル加熱時などは、高温となり過熱して焦げたり、変形ずることがあります 


製品や付属品の個包材はずべて取り除き、ポリ袋は幼児の手の届かない場所に保管、または廃棄ずる 

捆包材の発火、ポリ袋をかぶることによる窒息事故の原因になります 


A を意 


面 


0000 






























































調迎こぁたっては ま全上のご注意(つづき) 


A 警告 1 

調理を中止するときは「とりけし」ボタンを}甲す 

Ww 先に電源乃グを抜くと、火災•感電の原因になりまず 

A ミ主意 

ドアを開けるときは、のぞき込まない 

V V 熱気や水蒸気などで、やけどの原因になります 

/ C \ 高温のドアガラス（ファインダー)やテー 
iXJ ブルプレートなどに水をかけない 

割れるおそれがありまず 

加熱室内で食品が燃え出したときはドア 
|\) を開けない 

勢いよく燃えるおそれがありまず 

1. すぐに「とりけし」ボタンを巧し、運転を 
止ゆ、電源プラグを抜く 

2. 本体から燃えやずいものを遠ざけ、鎮火 
するまで待つ。火がなかなか衰えないとき 
は水か消火器で消す 

鎮火後、テのまま使用せず、お買い求めの販 

売店に点検をご相談ください。 

- " 

高温になつているので、キャビネット 
ドア•加熱室•テ-ブルプレ—卜 • 黒皿 • 

焼網などに直接触れない 

接触禁止 やけど•けがの原因になりまず 

食品や容器、付属品などの出し入れは、 
厚めの乾いたふきんや、市販の才-ブン 
脂袋を使用する 

直接触れると、やけど•けがの原因になりまず 

V 

A ドアを開閉するときは、指の挟み込みに 
/ !\注意する 

—^やけど•けがの原因しなります J 


A 警告 


0 

〇 


子供だけで使わせたり、幼児に触れさせたりしない 

やけど’感電 • けがの原因になりまず 


0 


調理の目的仪外には使用しない 

やけど•けが.火災の原因になります 


食品分量•容器•使用付属品など、本書記載の内容に従って調理する 

発火•火災の原因になりまず 


A 注意 


0 

0 

0 


ドアに物を挟んだまま調理しなし、 

電波もれや熱もれによる傷害-やけどの • 発乂- 
火災の原因になりまず 

本体が転倒•落下した場合は、そのまま 
使用しない 

電波もれや熱もれ•感電•やけどの原因になります 
お買い上げの販売店へ点検をご依頼ください 
転倒 • 落下を防ぐ「転倒防止金具」（別売品）をご 
利巧ください側品番号 MRO - N 80-016) 

加熱室壁面や テーブルプレート などに 
食品くずがついたまま調理しなし、 

発火•火災の原因になりまず 


0 

0 

0 


テーブルプレートは、容器を強く当てた 
り落としたりしない 

ひびや割れるおそれがあり、テのままの使用 
は故障の原因になります 
ひびや割れた場合はテのまま使用せず、お買 
い上げの販売店へ点検をご相談ください。 

吸気口 •排気口をふさがない 

発火•火災の原因になります 

本体に水をかけない 

誤って水を こぼした 場合は、お買い上げの 
販売店へ点検をご相談ください。 


0 

〇 


ドアに無理な力を加えたり、本体にのったりしない 

ドアがガタつき、電波もれや熱もれによる傷害-やけどの原因になりまず 


空焼さ( 135脱臭 I ) は次の状態で行う 

♦加熱室内に何も入れない ♦窓を開けるか換気扇を使って換気ずる 

油の焼ける臭いや煙が出る場合がありまず 

♦煙や臭いなどに敏感な小鳥などのル動物は、別の部屋に移ず 


S 

さ 

を 

拓 

Is 

遅 


5 

巧 

/v 

さ 

焼 

空 

と 


辖 

国 

理 

nns 

や 

中 

be 

理 

gi ? 

iiHB 



安全上のごを意 
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才ート調埋(あたため)や手動調埋（レンジ加熱)は 


A 警告 


0 

0 


食品乂外は加熱しない 

やけど’けが•火災の原因になりまず 
巿販のレンジ加熱用の湯たんぽ、哺乳びん 
(消毒ノぐ、ソク）などは加熱しないで， 

くださし、。 


0 



生卵やゆで卵(殻付き•殻なしとも）、目玉焼 
きは加熱しなし、 

♦卵を加熱ずる場合は、ときほぐしてから加熱 
ずる。卵が破裂して、テーブルプレートやドア 
つアインダーが破損ずるおそれがありまず 


次のようなが態のまま加熱しなし、 

やけど’けが•火災の原因になります 
♦鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れた状態 
♦包装や食品にラベルやテープを貼った状態 
♦びんや容器にふたや栓などをした状態 
♦吿詰の吿のままの状態 
♦市販のレトルト食品の袋のままの状態 
鮮度保持剤は出す、ラベル•テープははがす、 
ふたや栓は外し、吿詰などは別の容器に移し 
換えて加熱してください。 



0 


け)で卵 黄身や目玉焼き 


巧あたため I で飲み物や汁物などを加熱しない 

加熱し過ぎとなり、沸とうや突然の沸とうの原因 
になります 

♦牛乳.コーヒ ー• お茶-水などは巨を 
で加熱ずる 

♦お酒は回酒かん1で加熱ずる 


〇 


食品を加熱し過ざないよう、次のようにする 

発火や沸とう•突然の沸とう（突沸)の原因になります 

♦オート調理ま、食品分量-容器など本書記載の内容に従って加熱ずる 
-少量 （1 OOg 未満）の食品は手動調理で様子を見ながら加熱する 
-容器の重さは、食品分量と同じくらいの物を使用して加熱する 
♦手動調理は、時間設定を控えめにし、食品の仕上がりを見ながら加熱ずる 



〇 


次の食品は、加熱前と加熱後にかき混ぜる。加熱室から取り出すときは、静かに取り出ず 

加熱中や加熱後に突然沸騰して飛び散り、やけど • けが*テーブルプレート破損の原因になりまず 

♦飲み物（水、牛乳、お酒、 ] -ヒー、豆乳など） 

♦とろみのある物（カレーやシチューなど） 

♦油脂分の多い物（生ク IJ ーム、バターなど） 


為ノふ遂 


〇 


殻や膜のある食品は、割れ目や切り目を入れてから加熱ずる 

破裂して、やけど•けがの原因になりまず 



A 注意 


0 

0 


加熱室に食品を入れない状態で加熱し 
ない 

故障*発火の原因になります 

金属製の次の物は使用しなし、 

火花(スパーク）で故障•発火-ガラス破損の 
原因になります 
♦付属品の黒皿 • 焼網 
(オート調理の一部は除く） 

紙 


♦金ぐしや金属の調理用具 
♦アルミホイル 
♦アルミなどで表面力にされたプラスチック容器 



〇 

〇 


乳幼児用ミルクやべビーフードはオート 
調理で加熱しなし、 

手動調理で様子を見ながら加熱ずる 

やけどの原因になりまず 

市販のベビーフードは、別の容器に移 
し換えて加熱する 

(手動調理で様子を見ながら加熱し、仕上がり 
温度を確認してください） 


A 


ラップなどのおおいは、ゆつ < リはがず 

蒸気が一気に出てやけどの原因になります 



安全上のごを意 
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給水タンクは ま全上のご注意(つづを) 


〇 


直ちに「とりけし」ボタンを巧し使用を 
中止する 

火災•感電•けがの原因になりまず 
ずぐに電源プラグをコンセントから抜き、 
お買い上げの販売店に点検•修理をご相 
談ください 


異 

常 

も 

障 

の 

例 


♦電源コードや電源プラグが異常に熱い 

♦焦げくさい臭いがずる 

♦異常な音がずる 

♦火花(スパーク）が出る 

♦本体に触れるとビリビ IJ と電気を感じる 

• ドアに著しいガタつきや変形がある 

♦加熱が自動的に終了しないときがある 


♦本体は、ラジオ、テレビ、無線機器(無線 LAN ) やアンテナ線などから 3 m 从上離ず 
雑音や映像の乱れ、通信 エラーの 原因になります 
♦落雷のおそれがあるときは、電源プラグをコンセントから抜く 

故障の原因になりまず 
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•次の場合は、感電事故を防止ずるため電気工事±の資格のある者による、施工 「 D 種設置工事」が法律 
で義務づけられていまず。 

お買い上げの販売店、電気工事店にご相談ください。（本体価格には工事費は含まれていません） 

■湿気の多い場所 

水蒸気が充満ずる場所、±間•コンクリート床、酒•しようゆなどを釀造または貞宁蔵ずる場所 
■水気のある場所 (漏電遮断機の取り付けも義務づけられてし、ます） 

水を取り扱う±間、洗い場など水気のある場所 
地下室など常に水滴が漏出したり、結露ずる場所 


A ミち意 

水仪外は入れない 

^ アルコール類を入れると発火の原因になり 

破損したまま使わない 

水がもれて故障の原因になりまず 

食器洗い乾燥機や食器乾燥器などで洗 
(\)つたり、乾燥したりしない 

、ゾ破損•変形の願になります 

/ C \ コン□のそばや本体の上など高温にな 
l \ J る場所に置かない 

オーブ ンやグ I 刀 レ 加熱などは、本体が高温と 
なるため、破損•変形の原因になります 

使用するたびに新しし冰を入れ換える 

■ ■ 前の水は衛生上の問題の発生の原因になり 
ます 

/〇. 熱湯につけたり、熱湯消毒などはしない 

1 \ J 破損•変形の願になります 

■ J 

こまめに洗い、清潔を保つ 

■ ■ 洗わないと衛生上の問題の発生の原因になり 

まず 

V 


お手入れをするときは 



を化 1 

言 a 

電源プラグを抜いてから巧う 

本体各部や付属品などが冷めてから行う 

(134清掃1と135脱舅は運転終了後に 

IX )熱いと、やけどの原因になります 

電源プラグを抜し、てから行ぅ） 

1虽露ミク 差し込んだままでは、感電の原因になります 

J 

異常•故障時は 

AI 

隆告 ] 


アースエ事が必要なときは 


お願い 


安全上のごを意 


据え付け居 


■本体と壁の間は上面 1 0 cm 仪上、左ち側面 5 cmJ ^ 乂上、 
間をあけて設置します。 

※背面の排気口からの熱気や油煙で、壁がミちれるときがありまず。 

X 熱に弱い物や力ーテンのそばに据え付けないでください。 
※背面は壁にピッタ IJ 設置できまずが壁の材質によっては、 
本体の接触跡がつく場合があるので少し隙間をあけてくだ 
さい。 

■事故防止のため、アースを確実に取り付けてください。 

〔- > P .7、10) 


背面は壁にピッタ 
リ設置できまず。 



5 cm 
m 上 


加熱の種類による付属品の使いかた 

■手動調理でのご使用について 



給水タンク 

黒皿 

焼網 


/ \ 

iiimm 

レ 

ン 

ジ 

加 

熱 

レンジ 


X 

黒皿と皿受棚の間で 
火花(スパ-ク)が発 
生し損傷します。 

X 

網の間で火花(スパー 
ク)が発生し損傷する 
おそれがありまず。 

スチーム レンジ 

〇 

才 

1 

ブ 

ン 

カロ 

熱 

オーブン 


〇 

〇 

スチームオーブン 

〇 

〇 

〇 

グ 

U 

ル 

加 

熱 

グリル 


〇 

〇 

スチーム グリル 

〇 

〇 

〇 


■オート調理でのご使用について 

オート調理ではレンジ出力やオーブンまたはグリルの温度を自動でコント□ールずるため、上記の手動調理 


の場合と異なり本書の才ート調理一覧に記載されている付属品力《使えまず。〔今 P .18 J 91 


据 

文 

付 

け 

/ 

加 

熱 

の 



ぶ 

る 

付 

M 

PP 

の 

使 


い 

か 

た 


■黒皿と焼網は、本書に従い、下の絵を参考に上段、下段に正しくセットしてお使いください。 


黒皿•焼網の使いかたの例 


上段 下段 黒皿(下段)と焼網 


r し 1 ^3 
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耐熱性のある 
プラスチック容器 

ポ U プ□ピレン製など 




〇 


耐熱温度が140で从上 
のもので、「電子レンジ 
使用巧」の表示のある 
ものを使いまず。 

ただし、砂糖、バター、油 
を使った料理は高温に 
なり、容器が変形してし 
まうので使えません。 


日常使っている 
陶器•磁器 

茶わん•皿など 


〇 


〇 


ただし、色絵付け、ひび 
模様、金、銀模様のある 
ものは、器を傷めたり、 
火花(スパーク）が出る 
ので使えません。 

また素焼きの陶器など 
吸水性の高いものや、 
長時間浸水させた陶器、 
磁器は、熱くなることが 
あるので注意してくだ 
さい。 


X 


ただし「グリル、オーブ 
ン使用可 J の表示のあ 
るちのは使えまず。 
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X 


使える容器•使えない容器搬。 


その他の 

プラスチック容器 



耐熱温度が140で未満 
のもの（ポリエチレン、 
スチ □—ル 樹脂など)や 
耐熱温度が局くても電 
波で変質ずるもの(Xラ 
ミン、フエノール、 ユリア 
樹脂、アルミなどで表面 
加工した樹脂など)は使 
えません。 

ただし、[ス^—ム調坦 


のときにだけ、発泡ス 
チ□ールのトレーが 
使えまず。 


耐熱性のある 
陶器•磁器 


ココット皿 
グラタン皿など 



〇 


X 


X 〇 


16半解凍17解凍 




プラスチック容器 


レンジ 


—隻る容器•隻ない囊 


才—ブン、グリ 


■レンジ加熱とオーブン、グ U ル加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が 
発煙•発火ずることがありまず。加熱ずる前に、加熱の種類を確認してください。 
■プラスチック類は家庭用品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 

■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 


ガラス容器 

その他 

耐熱性のある 
ガラス容器 

耐熱性のない 
ガラス容器 

強化ガラス 
クリスタルガラス 
カツトグラスなど 

iQ 

ラップ類 

金属容器•金串- 
アルミホイルなど 

竹•木•藤•紙 • 

ニス莖リ•漆塗り 
容器など 

雜 


〇 

加熱後、急冷ずる 
と割れることがあ 
りまず。 

X 

〇 

耐熱温度が140で 
U 上のものは使え 
まず。 

ただし、油、バター、 
砂糖を使った料理 
は高温になり、ラッ 
プが溶けてしまう 
ので使えません。 
オーブン、グ U ル加 
熱後は、加熱室が熱 
くラップ類が潮寸 
るおそれがあるの 
でミ主意してくださ 
い。 

X 

電波を反射ずるので使 
えません。 

ただし、アルミホイルは 
電波を反射ずる性質を 
利用し、加熱し過ざる部 
分をおおうなど、部分的 
に使えまず。 

このとさ、加熱室壁面、 
ドアファインダーに触れ 

X 

焦げたり、塗りがは 
げたり、ひび割れず 
ることがあるので 
使えません。 

とくに針金を使つ 
ているものは燃え 
やず < なりまず。 
ただし、竹ぐし、 

楊子、紙は料理集に 
記載している使い 
かたに限り 
便えまず。 

ると火花（スパーク）が 
出て、破損や故障のおテ 

れがあるので注意して 

ください。 






〇 

加熱後、急冷ずる 
と割れることがあ 
りまず。 

X 

X 

ただし発酵では使 
/L 丈 9 〇 

〇 

ただし、取っ手がプラス 
チックのものは使えま 
せん。 

X 

ただし、硫酸紙や 
耐熱性の加工を 
施した紙製品は 
便えまず。 








使える容器•使えない容器 


3 
1 — 



























上手な使いかた•調埋のコツ 


食品の分量と容器の大きさ•重さ 


食品の分量 容器の大きさ 


100§未満 


10 Og 〜60 Og 


あたためる 


奇靑 



手動調理で 




オート調理か 
手動調理で 



ろ爲 


C 


食品が7〜8分目に 
なる容器が目安 



食品分量と同じくらい 
重さが目安 




オート調理 


調埋ずる 


飲み物 

スチーム 

デイリ- 

あたため 


巧 一 k 

遇熱 

ill 

氷蒸気 


手動調理 


オート調理や手動調理は、本書に記載されて 
いる分量や容器に従ってください。 



食品の分量や容器は本書の該当 
ページに従ってください。 



食品を置く位置 


■中央部に置く。2個上の場合も中央部にまとめる。 

紛-ブルル-卜峽旨盼の温度を計つ 
ているので、食品を端に置いて加熱ずる 
と正しく細のミ酿がはかれずに加熱し 
過ぎや加熱むらの願となりまず。 


2個が上の食品の同時あたため 


「 I で 



■オート調理で同じ食品 
を2個]^1上同時にあたた 
める場合は、食品の分量 
や容器の大きさ•重さを 
同じくらいにしまず。 

■ オート調理で保存温度や種類の異なる食品を2品同時にあたためる場合 

•常温と常温、常温と冷蔵、冷蔵と冷蔵の2品同時あたたゆは りあたたゆ K -> p .20] 
♦上記从外の食品は手動調理で様子を見ながらあたたゆまず。» P .30-31 J 


■お総菜は少し間を離して、飲み物は中央に寄せて置きまず。 



■仕上がり調節(あたためや焼き加減調節)は 
「中」に自動設定されまずが、お好みで調節 
できまず。調節は、スタートボタンを押ず 
前にを押して「強」〜「弱」の希望の表 


示に設定！/まず。 


(強） 

(やや強） 
(標準） 
(やや弱） 
(弱） 


XI 3 牛乳]、 |4 酒かん I は前回の仕上がり設定を記憶していまず。 


ニューによっては 
「強やや強中やや弱弱」 
の 5 段階と 
「強中弱」 

の 3 段階の調節となりまず。 


■調理中のドアの開閉はできるだけさけ、 
開開ずるときは短時間にずる。 



X 温度を下げないためです。 


開閉ずる 
ときは短時間に 


X ドアを開けると調理は中断されます。 




■追加加熱は、手動調理で様子を見ながら行う。 



こんなとさは • • • 

もう少し熱くしたいとき1 
もう少し焼きたいとき 
などは追加加熱をずる 



■ 調理が終了したら、食品を早めに出ず。 

X 余熱で仕上がりが変わることがあるたゆです。 


取り出し忘れ防止のために調理終了後、 
ドアが 開けられるまでに、1分ごとに「ピ 
ピピ、ソ」と3回鳴ってお知らせします。 



調理終了音が鳴ったら 
取り出してください C 


※才ーブン、グ IJ ル調理で黒皿を取り出ずときは、 
中央部分を厚めの乾いたふきんやお手持ちの 
オーブン用手袋を使い両手で取り出しまず。 



I 終了音（ X □ディー） 
はけザ-音 J や「無音」 
に切り替えられまず。 


ドアを開閉して表示部に 
「0」を表示ごせる 


温度仕上がり 


0 


► 口 


を3秒間巧す> X □ディ-音とブザ-音の切り替え完了 

^ 同じ操作で乃-音を無音に切り替えられます 


「ピッ」とブザー音が鳴り、 
表示部に「0」が表示ずる含 
切り誓えが完了です 


※さらに同じ操作で無音をメ□デイー音にもどずことができます。 



A ミま思 

0 (やけどの原因 
になりまず） 

調理中や調理終了後は食 
品や容器、付属品、加熱室、 
ドアなどる部が熱<なる 
場合があるので、注意ずる。 


終了音( X □ディー)の切り替え 


調理後の食品容器や付属品の取り出し 


才-ブン 
(発酵） 


グリル 


レンジ 

(発酵） 


手動調理で様テを見な 
がら追加加熱する 


オート調理後の追加加熱 


調理中の仕上がりが態確認 


仕上びり 


オート調理の仕上がり調節 



上手な使いかたのポイント 


5 
1 — 




































































































で行いまず。加熱時間は 20 分でず。 



終了音が鳴った!5終了でず 



初めてお使いになるときの準備 

♦加熱室壁面には鏡を防ぐため油が塗ってありまず。初めてお使いになるときには、性焼き(脱臭)」 

を次の手順で行い、油を焼き切ってください。 

•捆包材は、ずべて取り除いてからご使用ください。※空焼き(脱臭) I 化—夕—(才—ブン加熱)で巧いまず 

^加熱室を空にしてドアを 


閉める 





a 


黒皿、焼網を人れない。 
栖包材もずべて取る。 


給水タンク[空] 


9 空焼さ(脱臭)をずる 


清掃 


脱臭 


を2回押し、 

を 5 脱臭 I を選択ずる 


押ずごとに巧4清掃]35脱臭 I ►巨4清掃と 
選択でさまず。 

※空焼き(脱臭)はヒータ ー( 才ーブン加熱） 


r 

才-ブン 



JC 
二 1 二 1 



脱臭 




_ J 



( やけど•けが•火災の原因になりまず） 


•空焼き(脱臭)の加熱中や終了後しばらくは、本体（ドア、キャビネット、加熱室 


接触寧止とテの周ぶ)1し触れない。 

A 注意 

•空焼き(脱臭)を巧うときは、加熱室に何も入れない。 

纖>•空焼き(脱臭)を巧うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合があるので、窓を 


開けるか、換気扇を使って換気を巧う。 


•煙や臭しぶどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移ず。 



初めてお使いになるときの準備 
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給水タンクの使いかた 



本体から外ず 

給水タンクに手をかけ、 
テのまま水平に引き抜 
さまず。 




ふたの外しかた 

〇 パイプ部には触れないようにして、給水 
タンク全体を軽く持ちまず。 

0 ふたの、ソノ く (も)に指をかけ、も側面全体 
を持ち上げまず。 

Q ツバ(左)に指をかけ、左側面全体を持ち上げ、 
ふたを外しまず。 

パイプ部 


ツバ風 


ふた 




水(水道水)を入れ、ふた 
をする 


〇 


給水タンクを水平にして 
満水ラインまで水(水道 
水)を入れまず。 



百 


周囲全体を押さえて確実にふたを閉めてく 
ださい。 

X 傾けると水がこぼれることがありまず。水平 
の状態で扱ってください。 



本体にセツトずる 


給水タンクを水平に持って、挿入口に入れ、しっか 
り奥まで差し込みまず。 

X 確実にセットしないと、水もれやスチーム不足の 
原因になりまず。 



(変形•破損の原因になりまず） 

0 •給水タンクには、水从外は入れない。 

(アル]-ル類を人れると発火ずるおそれがありまず。） 

(健康懸念の原因になりまず） 

給水タンクの水は、使うたびに新しし、水 

© を入れる。 

(水は水蒸気となって直接食品に触れるので衛生的で 
新しい水を使用してください。） 

(やけどの原因になりまず） 

スチーム、過熱水蒸気とオーブンやグリルを 

〇 併用した場合は給水タンク内の残水が熱く 
なっているので注意する。 


お願い 


•給水タンクを5で从下の環境では使用しない 
でくださし、。 

(スチーム、過熱水蒸気調理が上手にできなくなります。） 
♦使用ずる水は、塩素消毒された水道水を使用し 
てください。なお硬度の高い水を使用した場合は、 
カルキ（白い粉)が噴出したり長期間使用ずると 
スチーム噴出口が詰まることがあります。 

噴出口が白く付着が目立つようであれば、国内産 
のミネラルウオーターをおずずめしまず。 

また、下記の水を使うときはカビや雑菌が発生 
しやずくなるため、毎回給水タンクを洗ってくだ 


さい。良 P .47 




7ルカリイオン水 
.浄水器の水 •ミネラルウオーター•井戸水など 

♦スチーム調理終了後、お手入れとパイプの水抜き 
を行ってください。 [-» P -42.43] 

テのまま放置ずると、カビや雑菌が繁殖しやずく 
なりまず。 

♦スチーム、過熱水蒸気を使う場合は給水タンクの 
満水ラインまで水を入れ、確実に本体にセット 
してくださし、。水が少なかったり、 

半挿入で行うと「給水」表示が出てスチームが 
止まり、仕上がりが悪くなりまず。 谷 P -491 

♦使用しない場合は、空にして本体に取り付けてお 
いてくださし、。 


M 給水ミク G 使いかた 
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付属品の使いかた 


2解凍友たため 


3牛 


乳 


4酒かん 


5葉•果菜 


6根 


菜 


[-► P .22 1 


[-► P .26 I 


〔- ► P .261 


• P .261 


I 今 P .261 


C -^ P .23] 


〔* P .26〕 


林 P .52〕 


林 P .27 I 


〔今 P .27 I 



mm 


ホ 


7 グラタン 


I ♦ P .261 


片 P .68〕 





ホ 


8 ピ 


ザ 


I 今 P .29 I 


味 P .69〕 



4 ^ 


満水 


9 焼きそば 


• P .261 


• P .621 


10 コンビニ弁当 


[♦ P .261 


〔•* P .27〕 



/mm 


ホ 


11 しっとりあたため 


I ♦ P .241 


〔•* P .25〕 


12 中華まん(冷蔵) 


I 今 P .241 


〔今 P .65〕 


13 中華まん(を;東) 


I ♦ P .241 


〇 P .65〕 



14 シューマイ 


I -► P .241 


• P .531 


4 ^ 


満水 


15 天ぷらあたため 


I ♦ P .31 


[•♦ P .25 I 



mm 


満水 


16 半解凍 


I ♦ P .261 


〔* P .281 


17 解 凍 


I 今 P .261 


林 P .281 



4 ^ 


満水 


オート調理で使う付属品 


• X ニューによって、使う付属品力硬なりまず。操作手順や料理集のイラストに従し、、正しくセットしてください。 


付属品イラストの見かた 


使う付属品の例 

テーブルプレートと黒皿を使う場合 


r 


付属品のセツト位置 

テーブルプレートを加熱室底励こ、 
黒皿を皿受棚の下段にセツトずる。 


黒皿下段/ 


給水タンクの状態 

水を入れないで本体にセツトずる。 
( 「満水」は、水を満水まで入れて 
本体にセツトずる） 



才 



X ニユー分類 


参照ペー、:> 

操作手順 I 扣リかた.]ッ 


1友たため 


〔- ► P .20) 


〔•* P .21 



付属品の使用について 


焼網 


4 ^ 


給水タンク 


ホ 


飲み物•デイリ— 


スチ—ムあたため 


妾—ム麗 


.調理 


8 
J — 


22シ 


23簡単パン 


24自家製食品 


(-►p.zei 


> P .26 l 


I ♦ P .291 


I ♦ P .29 I 


> P .261 


I ♦ P .261 


I -► P .26 I 


I ♦ P .261 


> P .261 


O P .75〕 


味 P .72〕 


[-♦ P .781 


片 P .76〕 


C -» P .80] 


〔•♦ P .70 J 


〔今 P .56〕 


〔•♦ P .54 I 


[-♦ P .63] 




満水 


18 茶わん蒸し l -» P -26] 1-» P .64) 


26 蒸し焼きいも 


21 フランス八ン 


19柔らかプリン 


20スポンジケ-キ 


25たいの塩蓋焼き 


2 7願の蒸し物 


28鶏の A - ブ焼き 


29鶏のから揚げ 


30ヒレカツ 


31才ーブン天ぷら 


l♦P■ 26 i 


(-►p.zei 


• P .261 


l♦P■261 


〔* P .561 


C -> P .60] 


P .60 I 


C -> P .60] 


Mim 


満水 


32 焼さ野菜 


I ♦のら I 


〔•* P .55〕 


33 焼き魚 


I ♦ P .261 


〔•♦ P .59 J 




& 


満水 




34 清 


掃 


35 脱 


臭 


I ♦ P .43) 


I ♦ P .43 I 





//顧\\\ 




満水 


ホ 
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•オート調理では、レンジ出力やオーブン、グリルの温度•時間を自動でコント□ールずるため 
手動調理での場合と異なり下記に記載されている付属品が使えまず。 


黒皿を使う 


黒皿を使わない 



焼網を使う 

mm 

焼網を使わない 

0^ 


給水タンクを満水 
にずる 


満水 

給水タンクを空 
にずる 

ホ 


参 


焼網 給水タンク 


黒皿 


乍りかた.]ツ 


操作手順 


付属品の使用について 


スチ—ム調理 過熱水蒸気 



才—卜調理 























































































































































































































































































































オート調埋 ワンタッチスタートのオートであたためる 



:|1 あたため I 


強 - 


やや強 


中 


やや弱 


弱 



■仕上がり調節 
のしかた 

仕上がりは「中(標準)」 
に自動設定されます。 
調節は加熱時間を表示 
する前に^を押し 
て、「強」〜「弱」の希望 
の表示に設定します。 


F > R 30 〜 31 J 


*朋は a ドアを開けると電源が入ります。 



1あたため 
オート調理 






ス チー 么 

J 過熱 

mm ♦ 

1氷蒸気 

' 清掃1 
脱臭 

とりけし 

にュ-選択 

1 V ： 

1 A 


〇 


食品を入れた容器や皿を 
テーブルプレー トの中央に 
置き、ドアを閉める 


を押してスタート 
ずる 



1 あたため1( 常温や;令蔵保を品） 


>メニュー番号「 I 」を表示し、自動的に 
加熱がスタートします 


X 2解凍あたためは f 滯を}甲し、メニュー 


食品の置さかた 

参テーブルプレー トの中央に置く 


Ik^I 續 

.. I . 合:且が:フ偏 W 卜の倍名 


了ーブ J わレート 


食品が2個け^上の場合、 
中央に寄せる 


※食品を端に置いたり、少量の食品を加熱する 
と、正しく食品の温度幻よかれずに加熱しす 
ぎとなり、発煙•発火のおそれがあります。 


番号り」を選択します。(- > P .22-23] 


仕上がり調節をずるときは 

(加熱時間を表示ずる前に調節しまず。） 
表示部にと」が表示されているときに 
調節できまず。 


^終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 


♦牛乳、コーヒー、水、お茶、豆乳のあたたゆは 巧牛靴に 使います。 r -» P .261 
♦お酒のあたたゆは14酒かん I を使いまず。レ* P .26 J 


♦テの他の飲み物のあたためは手動調理で加熱します。 f ^ P .30〜31、4 l 1 
• 11 あたため I は、ドアを閉めて約10分な内(表示部に「0」が表示されている間）に押してください。 

ドアを開閉して約10分をずざるとスタートしません。ドアを開閉して押してください。 

参仕上がりがめるかったときは 」レンジ1600 W で様子を見ながら、さらに加熱しまず。才ート 
理で追加加熱ずると、熱くなりすざます。 


ごはんやお総菜をあたためる 


n あたため|[ 2 解凍あたため11しっとりあたためではあたためられません。 


盾量が10 Og •まんじゆう •パン類 
未満の食品 


•冷凍野菜 


>市販のおにぎり•乳幼児用ミルク、 
ベビーフード 


•市販の調理 
済み食品 


し 10 Og 未満 


C み 



※包装を外しまず 


※別の容器に移※別の容器に移 
し換えまず し換えまず 


次の食品は「手動調理」で様子をみながらあたためる 


は上がり 


湿度仕上がり 


10秒 


10分 


発酵 




才—卜調理 


司 

二 IIP 




あたためられる食品と上手なあたためかたトト調理 


■お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と容器の重さは同じくらいにしてください。 

■トト調理の1回分の分量の眼は1〜2人分でず。（分量瞄品と容器を合わせて120 Og までが眼でず。） ^ このマ-クの付いた 
■食品の温度は、常温は約20。¢：、冷蔵は〇〜10。¢：が目安でず。 食品はラップなどの 

^ おおいをする。 


广 

常温や冷蔵保巧した食品をあたためる 鄉 J 

才ート調理1あたため 1回押し 

— 、、 

ii 

ん 

物 

片ぃ.气 

ごはん•おにざり 

仕上がり調節1やや弱1で加熱する。おにぎりは皿にのせる。 

チヤー八ン•ピラフ 

加熱後、かき混ぜる。 

め 

ん 

類 

參 

スパヴッテイ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

焼 

さ 

物 

巻 

皆 

焼き魚 

飛び散ることがあるのでおおいをずる。 0^ / 

八ンバーグ 

ソースは飛び散ることがあるので加熱後にかける。 

焼きとり•焼き肉 

皿に並べる。たれを塗ってから加熱する。 

揚 

げ 

物 

ザ 

天ぷら•フライ•コ□ッケ 

皿に並べる。えびやいかは飛び散ることがあるのでおおいをずる。 

分量の少ないときは仕上がり調節やや弱1または弱に合わせる。 

し、 

た 

め 

物 

參 

野菜のいため物•酢豚•八宝菜 

容器に入れる。野菜いためが乾燥している場合は、バターかサラダ油を加える。 
加熱後、かき混ぜる。 

煮 

物 


野菜の煮物 • おでん(たまごは取り除く） 

容器に入れて、煮汁をかける。 

容器に入れて、煮汁をかける。煮魚は身が飛び散ることがあるので、 

深めの皿を使い、おおいをずる。 my / 

蒸 

し 

物 

參 

シューマイ 

少しずき間をあけて皿に並べ、水分を補ってから加熱ずる。乾燥ざみのときは、 
サッと水にくぐらせる。 

g 物 

爱 

1 


カレー•シチュー / 

えびやい力\丸ごとのマッシュルームは飛び散ることがあるので 0：/ 

おおいをする。加熱後かき混ぜる。（丸ごとのマッシュルームは 
あらかじめ取り除き加熱後、加える）仕上がり調節1やや強1か巧罰に合わせる。 

※みそ汁•スープなどは、手動調理で加熱しまず。 (今 P .30 〜31、41 ] 使用ずる容器は、陶磁器や 
耐熱性のある容器を使しほず。 （今 P .12 〜 13] 漆器や耐熱性のない容器は使えません。 J 



才—卜調理 


リ 










































































































































































才—卜調埋才-卜 11理であたためる 


■冷凍保ちしたごはんやお総菜をあたためまず。 

*朋は A ドアを開けると電源が入ります。 

® 食品を入れた容器や皿を、 
テーブルプレー トの中央に 
置きドアを閉める 


I 



HEALTHY CHEF 

PAM 

Pulse Amplitude Modulation 

100 ow 



1 あたため 



才ート 

寫物^ 

[ディ H 

、雪固 巧 

スチーム 
ぁ卜こため 

■lli 

j 擺熱 

11 鹽 ' 

' 氷蒸気 

[清掃] 

1 脱臭 

とりけし 

メニュ-選が 

1 イ- 

1 f 一 


o 


節 物- 


を押ず 


0匹 


に： L - 選択 

の。 r ] を押し 


乂ニュー番号 
「2」を選択ずる 




仕上がり調節をずるときは [SZS 





を}甲してスタート 
する 


終了音が鳴つたら食品を取り 
出ず 

庫内灯が消なし、表示が「0」になり、 
加熱が終りまず。 


メニュー進巧 


P?1 


►阳 


►叫 

に選が 


•コ: | 2 解凍あたたあ] 




食品の置さかた 


参テーブルプレー トの中央に置く 



合、中央に寄せる 


※食品を端に置いたり、少量の食品 
を加熱ずると、正しく食品の温度 
がはかれずに加熱しずぎとなり、 
発煙*発火のおそれがあります。 


温度/仕上がり 


出力切替 


手動調理 


解凍あたため 


こ 

ご 

す 

押 

を 


百ハ 

当 

二 

ビ 

ン 

□ 


す 

ま 

さ 

で 



才—卜調理 


の 


心 


冷凍カレ ー•シチュー 

容器に入れ、おおいをする。ふたの代わりにラップをするときは、 

に合わせる。 


ゆとりをもっておおし、、仕上がり調節Iやや強]か 
加熱後、かたまりをほぐし、かき混ぜる。 


強 



Xスープなどは、手動調理で加熱し まず。(一》 P. 30 〜31、41 ) 使用ずる容器は、陶磁器や 
耐熱性のある容器を使いまず。 F»P.l 2 〜ぶ 漆器や耐熱性のない容器は使えません。 
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冷凍/\宝菜•ミートボール 

容器に入れる。加熱後、かき混ぜる C 



め 

ん 

類 



冷凍スパヴツテイ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 




冷凍ごはん•おにぎり 

四角形に形作ったごはんを平皿にのせる。 

2個 U 上のときは分量を同じにして、中央にのせる。 

冷凍チヤー八ン•ピラフ 

ほぐして皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 



蒸 

し 

物 


冷凍シユーマイ 

サツと水にくぐらせて皿に並べる。 
加熱後はすぐにラップを外ず。 



焼 

さ 

物 


論' 


冷凍八ンバーグ 

皿にのせる。加熱後、裏返して 
しばらくお<。 



揚 

げ 

物 



冷凍天ぷら • フライ•コ□ッケ 

皿に並べる。仕上がり調節Iやや弱IかI弱]に合わせる 


油が気になるときは、加熱後、ペーパータオルで取る。 


あたためられる食品と上手なあたためかたォ調 S 


^解まあたため I 


■お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と容器の重さは同じくらいにしてください。 

け-卜調理の1回分の分量の眼は1〜2人分でず。（分量瞄品と容器を合わせて120 Oq までが眼でず。） ^ このマ-クの付いた 

食品はラップなどの 
おおいをする。 


■食品の溫度は、冷凍は約-18でが目安でず。 



冷ま保存した食品を角?ましてあたためる 


オート調理 2 解凍あたため 


汁物 

(とろみ爱る物) 


達 


いため物 


才—卜調理 



ごはん物 








































































































































才ート調埋才-卜11理であたためる 


側时 A ドアを開けると電源が入ります。 

龜 



HEALTHY CHEF 

PAM 

Pulse Amplitude Modulation 

100 ow 



1 あたため 
オート調理 



飲み物 


ディリ- 

スチーム 
11 鹽 

擺熱 
氷蒸気 

清掃] 

脱臭 

とりけし 

メニュ- 選が 

1イ- 

If 一 


食品と X ニューにあった付 
属品を入れ、ドアを閉める 


11しっとりあたため 


-正4シユーマイ]は 


〇 


A う IX 

あたため 


を押ず 




式 f わを押し體のたユ- 


番号を選択ずる 


に中華まん (; 令蔵)し13中華まん ㈱ 東) 


は個数 （1 〜4個）もセットしまず。 


上がり調節をずるときは戸市な^ 



満水 


15天ぷらあたたゆは 


mm 


満水 


-0 


例： 


:1個 





を押してスタート 
する 


終了音が鳴つたら食品を取り 
出ず 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、 
加熱が終りまず。 

V . _ 

※スチーム使用後は、本体が;令めてからふきん 
などで加熱室やドアの水滴をふき取りまず。 

I^P.42] 



個数 I | J ± 上びり設定 

展蔚の;>(ニユーを選択した 
D を押ずごとに 


rii しっとりあたため 1 除 

II 2中華まん(冷贏!] ► 
II 3中華まん(巧果 

.► 

II 5天ぷらあたた切 の 
順に選択でさます。 

II 2中華まん (; 令蔵刀 は、 

1個-12^. • •►4個-12 


[ T 3 中華まん(冷凍)1 は、 

1個-13^. • •► A 個-13 
の順に選択できまず。 


2中華まん (; 令蔵) 


食品の置さかた 


参テーブルプレー トの中央に置く 



合、中央に寄せる 


※食品を端に置いたり、少量の食品 
を加熱ずると、正しく食品の温度 
がはかれずに加熱しずぎとなり、 
発煙*発火のおそれがあります。 


温度/仕上がり 


出力切替 




手動調理 


スチームあたため . 

11しっとりあたため14シューマイ 
12中華まん(冷蔵）け天ぷらあたため 
13中華まん(冷凍） 


スチームでお総巧をあたためる(スチームあたため) 


合 

場 

の 




合 

場 

-二 



才—卜調理 




才ート調理11しつとりあたためのコツ 

スチームで包み込んでふっくらあたためます。 

♦冷凍のごはんや冷凍のお総菜は上手に 

♦ラップなどのおおいはしません。 

あたたまりません。 

スチームで食品の乾燥を防ざながら、 

に解凍あたためまたは手動調理であたた 

しっとりふっくらあたためまず。 

• 陶磁器や耐熱性のガラス容器に 
入れて加熱しまず。 

♦11 あたため1より加熱時間は長くかかりまず。 

♦冷蔵室から出したものは仕上がり調節 

1やや強1で加熱しまず。 

♦ 調理済み;令凍食品は上手にあたたまりません。 

めてください。 （今 Pi 22 〜23、30、40) 

12解凍あたため1で加熱しまず。 



冷めた天ぷらやフライをパリツとカラツとあたためます。 

• 冷凍の揚げ物はあたためることができません。 

• 10 Og 仪下のあたためはでさません。 

lOOg が上にするか团口回巧し）圧をが己で様子を見ながら 
加熱します。 

• 天ぷらなど加熱後に底面がベタつくときは、ペーパータオ 
ルなどで油分を取りまず。 




オート調理 


才 

I 

卜 

調 

巧 


25 


































































































































































オート調埋 予熱なし/ニューで調理ずる 


才-卜-調理臘み物•デイリ-)、(ストム邸里)、 



*朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


飲み物•デイリー . 

2瞄まあたため5案•まま8ピザ 
3牛乳 6根菜 9巧さそば 

4巧かん 7グラタン10コンビニ弁当 


スチーム調理 . 過熱水蒸気 . 

16半解凍 19柔らかプリン22シュー 25たいの塩ま焼き28鶏の A - ブ焼き31オーブゾスぷら 
17解凍 20スポンジケーキ23簡単バン26裏し巧きいを29鶏のか引易げ32焼き野ま 

18をわん憲し21フランスバン24自家製食品27原肉の慧し物 30ヒレカツ 33焼き魚 




食品とXニューにあった付属品 
を入れ、ドアを閉める 



スチーム 

誦理 


過熱 

水蒸気 


を押して^ 


それぞれの/ニユーの 
分類にあつたボタンを 
押しまず。 

^ぶ g | l 2 解凍わたため1 〜 


□0] ンビニ潤 




X ニューの分類を選択ずる 


に7豚肉の熟羽 


過熱 

水蒸気 


医8鶏のハーブ焼き1 


P5M 




に： L - 選択 

rvTTri を押し 


希望の/ニュー 
番号を選択ずる 


選択したメニュー番号句 
表71\します(牛学 L の場合]^ 


3牛測は1〜4杯座酌ん]は 


1〜4本と数量も設定します。 


巧牛乳し 向酒かん 1 の場合 
「杯」または「本数」を 
もします ( 1杯の場合) 


仕上がり調節をずるときは 


P .15 I 


飲み物の分量について 

♦容器の7〜8分目が適量です。 

容器に対して少量量仪下）しか 
入れないと、加熱室から取り出し 
た後でも、突然沸とうして飛び散 
り、やけどすることがあるので加 
熱し過ざにミ主意しながら手動調理 
で加熱します。 

[•> P .30〜31、4 lj 



雜の/ニユーを選択した場合 

を押すごとに 
12解凍あたため」 


胃、因酒が。は仕上がり設定の ► 阿酒かん 1 ’ 


目盛を記憶しまず。 





を}甲してスタート 
ずる 


^終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 

庫内灯が消なし、表示が「0」になり、加 
熱が終ります。 


才ート調理目牛麵の; 


110コンビニ弁当 I の順 
に選択できます。 

5^ は、 1 杯- 3^’ . •►4 杯- 3 
mm は、 1 本- 4^. • •►4 本- 4 

の順に選択できまず。 

同樹こ國、圆 のにユ-を 
選択ずる場合も^を}甲して 
選択しまず。 

X スチーム 使用後は、 
本体が;令めてからふ 
きんなどで加熱室や 
ドアの水滴をふき取 
りまず。 |-> P .42 I 



•1 回であたためられる分量 
は1〜4杯(本)です。 

ImL 二1 CC 


飲み物の種類 

1 杯分の分量 

牛 輩し 

200 mLG 令蔵) 

コーヒー 

150 mL 

水 

180 mL 

お茶 

180 mL 


>2個仪上の場合は、テーブルプレート 
の中央に寄せて置きます。 


•牛乳は冷蔵室から出したてのものを 
使います。 

•牛乳びんでの加熱はできません。 
•酒かんのコツは し 今 P -52 J 



■ォ—卜調理 


26 


水気を切らずラップでぴったりと包み、テーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 


加熱ずる分量は ち葉•果菜 I で100〜300 q | 6根菜 I で100〜 600 g です。 


葉菜 


5葉•果菜 


與ず 果菜 A • 


花菜 



♦ 


ほうれん草、小松菜など 
葉が食べられる物 


なず、かぼちゃなど果実や 
種子が食べられる物 


カリつラワ ー、 ブ□ツコリーなど 
花弁やつぼみが食べられる物 


6根菜 


根菜 

じやがいも、さつまいもな 
ど地中にある根茎や根が食 
ベられる物 


•丸のままのじゃがいもなど複数個を加熱 
ずるときは、中央に寄せてまとめて 
ラップに包んで加熱しまず。 

(じゃがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後、 
上下を返してしばらくそのまま置きまず。） 



爪注意 


0 


(火災の原因になりまず） 

分量が 100 g 未満のときはオート調理で 
加熱しない。 

レンジ I 500 WI で様子を見ながら加熱しまず。 

卜》 P -3 dl 

• クッキングシートなどの紙類で包んで 
加熱しない。 



♦あたためられる弁当はコンビニエンスストアなどで販売されているお弁当でず。 
•ごはんとおかずが分かれて入っている弁当 (加熱時間の目安1個（約 450 g ) 約1分30秒） 

他に「のり弁当」や「結弁当」のように、ごはんの上に具がのっているもの 
もあたたゆられます。 

•井もの （カツ井.カレ— ライス.チヤ—ハン.スパゲッティ— など） 

* あんかけ類（中華井、あんかけ焼きそばなど）をあたたゆる場合、容器 
やふたが変形したり、あんかけの具（いか、えび、うずらの卵など）力ぐ 
加熱中に破裂したりずる場合があります。ふたを取り外し、これらの具 
を取り除いてから加熱し、加熱後加えます。 

• 1回の分量ま1個 （1 人分)でず。 

※冷蔵庫から出したものは仕上がり調節医空園か國にします。 



10 コンビニ弁当であたためられないお弁当の例です。 


• レンジ加熱に使えない容器を使用している 

• 1種類ずつ小分けしている弁当 


弁当 

(から揚げ.シューマイなど） 


(紙や木でできた容器、アルミで加工された容器、 

• お弁当屋さんの持ち帰り弁当 


発泡スチ□ール製の容器、ホッチキスなどで止め 
てある容器などを使用した弁当） 

V 

•おにざり戶打|2〇、す n 

J 


A 警告 

^、ゆで卵や目玉焼きは破裂ずるおそれがあるので、加熱しない。 

V (あたためる前に取り出しまず。） 

J 

V 


才ート調理10コンビニ弁当のコツ 


才ート調理15葉-果竭度根翅のコツ 



才—卜調理 





































































































































































































才ート調理 16 半解凍1117解凍 I のコツ 


♦冷凍室で冷凍された肉や魚を解凍します。 G 令凍室から出したばかりのコチコチに凍ったものを使います。) 

•-度に解凍できる分量は、100〜 600 g です。 

♦給水タンクに水を入れないで解凍したり、途中で表示部に「給水」表示が点なしたが態で解凍すると、 


解凍しすざになることがあります。 

♦加熱室は冷ましてから使ってくださし、。 

加熱室が熱いと表示部に「[,%」を表示して加熱できません。 

グリル、オーブンの使用後は加熱室やテーブルプレートが熱くなっていまず。発泡スチ□ールのトレーがとけ 
たり、加熱しすざることがあります。十分をましてから使ってください。 


♦発泡スチ□-ルのトレーは、生ものの解凍乂外には使用しないでくださし、。 

♦形、厚み力な勻一でないものはアルミホイルを使って解凍します。 

形、厚みが±勻一でないものは、細いところや薄いところに巻きまず。大きなかたまりにはまわり（側面)に巻き 
ます。頭や尾の部分は、先に加熱されやずいのでアルミホイルをピッタリと巻いて解凍ずると、変色や煮え 
が防げます。 

アルミホイルが加熱室壁面、ドアファインダーに触れると火花(スパーク）が出て、 

テーブルプレートやドアファインダーが割れるおそれがありまず。 



♦発泡スチ□ール製のトレーにのせたまま解凍します。 

ラップなどの包装を外し、テーブルプレートの中央にのせて解凍します。陶磁器や耐熱性の皿などは使わ 
ないでください。トレーがない場合は、テーブルプレートにオーブンシートかペーパータオルを敷いて解 


凍しまず。 

♦解凍後そのまましばらく置き自然解凍をしまず。 


次の場合は手動調理で途中様子を見ながら解凍しまず。〔幸亞吃扭 


f ♦調理済み冷凍食品や1 

冷凍野菜 


解凍の目安は20 Oa で 

4〜5分でず。 


レンジ 

200 W 

' で加熱 

ずる。 


) 


♦ 分量が10 Og 未満の場合 

♦ バラバラになって凍って 
いるちの 

♦解凍が足りなかったとさ 
♦ -20て仪下の冷凍食品 
(オート調理で加熱で足の場合） 
:令凍保存温度は一 ] 8てを基準にしていまず。 
レンジ下! 00 W で加熱ずる。 



♦溶けかけている食品 



が 

為； 


まけがけて|| 
いるが巧 


レンジ]100 wl または 


レンジ尼00 W I で加熱 
ずる。 


才ート調理 PT 6半解凍 1 『7解凍 I の使い分け 


さしみを解凍後、そのまま生で食べる場合 : n 6半解凍 

食品の中ムが、少し凍って 
いる状態に仕上がります。 
包 T で切りやすく、食卓に 
出ずとき食べごろになりま 
ず。 


肉や魚を解凍後、ずぐ調理ずる場合： 117 解凍 1 

薄切り肉は、解凍後両手で 
大きくしならせます。 

ひき肉やかたまり肉は仕上 
がり調節医查1量に合わせ 
て解凍します。 




上手な冷凍保を(フリージング)のコツ 


♦材料は新鮮なものを 

]回分ずつ(200〜30〇9)に 
分け、2〜 3 cm の厚さで、 
極端に薄くならないように 
平らな形にまとめます。 




♦ラップなどでピッタリ密封をします。 

♦魚の下ごしらえは 

魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って 
水気をふき取り、一尾ずつを凍しまず。 

♦バランなどの飾りや敷きものは取り除きます。 
♦熱いものは 

よく；令ましてからを凍します。 


♦ごはんや カレーな どは 

ごはんは1杯分 （150 g ) ずつに、カレーなどは 
TOO 〜 300 g ずつに分け、薄く (厚さ2〜 3 cm ) 平 
らにして;令凍します。（丸ごとのマッシュルームな 
ど飛び散りやずいものは、あらかじめ半分に切つ 
ておさまず。） 

♦野菜は 

固ゆにゆで、水気をよく切つて]回分 （1 00〜 
200がずつラップなどで包み、を凍します。 


オート調埋 予熱あり/ニューで調理ずる 

B 耐国 

*朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


卜晒誦イイト ) 酬、 ( ストム醜 ) I のうンス A ツのか 



巧-ム調理 . 

16半解凍 19柔らかプリン22シユー 
口瞄凍 20スポンジケーキ23簡単パン 

18まわん裏し21フランスバン24自家製食品 



A 


給水タンクに水を入れ 
ドアを閉める 

8 ピザ、 


\ 

21 つランスパン 

手動調理 

\ 1 



22 シューは 

1 ■ - い 



夕刀レ 


出力切替 



If 

飲み物 

スチーム 


デイリ- 

11遞 


を巧して 


X ニューの分類を選択ずる 







にユ-選択 


V I A I を押し 


希望の/ニュー 例: 122シュ-权 場合 


番号を選択ずる J 


1あたため 
オート調理 


仕上がり調節をずるときは 


湿度/仕上がり 



飲み物1 

[ディ巧1 

スチーム 

1あたため 

111 ij 

LjJ "1,111 

ill 


[ 清掃] 
脱臭 

とりけし 

にュ- 選択 

\r- 

1令- 



み 


Ak ミ主意 


〇 


(やけどの原因になりまず） 
黒皿の出し入れは、厚 
めの乾いたふきんやお 
手持ちのオーブン用手 
袋を使う。 


♦取り出した黒皿は、熱に弱い場所 
には置かないでください。開いた 
ドアの上に置きまず。 

• 子供や幼児が触れないように気を 
つけてくださし、。 

• 破れたオーブン用手袋や水にめれ 
たふきんは使わないでください。 


ん 


を巧ず(予熱を開始 
しまず） 

予熱終了音が鳴り予熱が終ったら 
ドアを開けて食品をのせた黒皿を 

入 れまず。 _ 

■予熱中は節電のため庫内なを 
消灯していまず。予熱中に （ 

を}甲ずと約5秒間と点なしが 



^±上びり設定^ 


を選択した場合 
を押すごとに 


ri 6 半解凍 II 7解谢 
卜 • • •►に2シュー」 


• • 尼4自家製食品 I の 
順に選択できまず。 


〇 



を}甲してスタート 
ずる 


心 終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 

庫内なが消灯し、表示が「0」になり、力 □ 

熱が終りまず。 

X 使用後、給水タンクを空にします。 

V _ 

※調理後は、本体が;令めてからふきんなどで加熱室 
やドアの水滴をふき取りまず。 P .42 ) 



才—卜調理 

























































































































































































手動調埋(レンジ加熱) 


食品を一まの出力 ( W ) で加熱ずる 


尼 00 WII 600 W 1 阮 QWIg 00 Wll 100 Wl の操作が去を説明してしほず。 I レン巧艮チー幻 廃酵 I の操作方法は [■» Pi 3 到 を参照してください。 
*朋は A ドアを開けると電源が入ります。 


手動調理 



食品を入れた容器や皿を 
' テーブルプレートの中央 

に置き、ドアを閉める 


を押し 


出力 ( W ) を 
選択する 



例:レンジ800 W で^分 
20秒加熱する場合 


出力 ( W ) 選択 
今 800 W ^600 W ►500 W ►200 W -^ p ：：：；^ 
—スチーム発酵 ◄ lOOW ィ-1 


例: 800 VV にセツ h 
した場合 


到甲し、 

時間を設定ずる 


800 W 



(最大設定時間3分） 

600 W I 500 W 1 
(最大設定時間19分50秒） 


く 


200Wn00W 


馬大設定時間90分) 




を押してスタート 
ずる 


ん /終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 

庫内灯が消なし、表示が「0」になり、加 
熱が終りまず。 



レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き、殻なしとも）、目玉 
焼さは加熱しなし、。 

(卵が破裂してテーブルプレート 
やドアファインダーカ《破損 






生卵 


ゆで卵黄身や目玉焼き 


ずるのおそれがありまず） 


(※卵を加熱ずる場合は、とさほぐしてから加熱ずる。） 


加熱時間の決めかた 


♦同じ分量でも食品の種類淋質)によって調理時を巧違いまず。 


食品100 g 当たり L レンジ1 800 WI の加熱時間の目安 



食品の種類 

生からの調理 

友たため 

食品の種類 

生からの調理 

友たため 

野 

菜 

類 

葉•果菜類 jui 

づス 

50 秒〜 

1 分 20 秒 

40 秒〜 50 秒 

めん 類參 


40 秒〜 50 秒 

根菜 f 

1 分 20 秒〜 

1 分 40 秒 

40 秒〜 50 秒 

汁物 

(みそミトス-プなど)^^^ 


1 分 10 秒〜 

1 分 30 秒 

r 一、 

1 分 20 秒〜 

1 分 40 秒 

40 秒〜 50 秒 

飲み物 

(お酒•牛乳など） H ) 


20 〜 40 秒 

肉 

類 sm 

1 分 40 秒〜 2 分 

50 秒〜 1 分 10 秒 

パン-まんじゅうが 


20 〜 30 秒 

。まん 類 


20 〜 40 秒 


40 秒〜 50 秒 



X レンジ 500 W で加熱ずる場合は、約 1.5 倍の加熱時間にしまず。（常温約20てのとき) 


♦ 杉ンジ riooov \^ は手動調理では設定できません 

I レンジ I 800 WI で加熱しまず。才ート調理の正あた^ 
等の限定したメニューにのみ働きます。 

•食品の分量にほぼ比例しまず 

分量が倍になれば時間もほ I ま倍、半分になれば時間も 
ほぼ半分になりまず。 

•加熱前の食品温度によっても違いまず 

同じ食品でも、冷蔵室や;令ま室から出して使う場合 
は、加熱時間がかかりまず。 

常温(約20てのとき）に対して、冷蔵は約 1.3 倍、 

冷凍は約 2.3 倍が目安です。 

また夏と冬で多少加熱時間が違いまず。 


•使う容器によっても違いまず 

容器の材質や大きさ、形状によっても加熱時間 
は多少違ってきます。 

f ♦少量の食品 (1 OOg 未満)を加熱ずる場合^ 

I レンジ I 弓 00 WI で加熱時間を2 0〜5 0秒に設定し、 
様子を見ながら加熱します。特に小さく切ったにん 
じんなど野菜が少量 （ 10 0 g 未満)のときに乾燥した 
り、火花（スパーク）が発生し、焦げたりずることが 
ありまず。水を多めにふりかけてラ、ソプに包むか皿 
などに広げ、浸るくらいの水を入れてラップでおお 
し、、加熱しまず。 , 

V_> 


下準備をずる はじけや飛び散りを防ざまず。 


参イカ、タコ、エビなどの皮や殻付きの 
ものは、表面に 
切り目を 
入れる 


X にンジ T 2 00 W I で加熱時間を 
ひかえめにしまず。 


♦ひじさ 

※にンジ12 0 0 W ] で加熱時間を 



•殻付きの栗やぎんなん •マッシュルームは半分に切る 




※切れ目や割れ目を入れておおい 
をして加熱します。 


参とろみのあるものなどはおおいをして加熱前と加熱後に 
かき混ぜる 




ひかえめにしまず。 

•ごいの目野菜(にんじんなど） 

《]0〇9仪上にずる力\水をふりかけ、 


ラップをしてレンジ 500 W で加熱します 























































































































































手動調埋 （レンジ加熱) 


加熱途中で出力 ( W ) を自動的に下げる(リレー加熱) 


煮込みや炊飯など加熱の途中から弱火にずる加熱方法でず。 
<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


手動調理 




出力切替 



HEALTHY CHEF 

PAM 

P 山 se Amplitude Modulation 

100 ow 



1 あたため 
オート調理 


温度/仕上がり 



飲み物 

ディリ- 

スチーム 
ぁ卜こため 

■llllill 

19 1 

遞熱 
氷蒸気 

[清掃 

脱臭 

とりけし 

にュ-選択 

IV - 

1 A 


食品を入れた容器や皿を 
テーブルプレー トの中央 
に置き、ドアを閉める 


〇 


を巧し 


soow または 



600W 、 500W 
を選択ずる 

ワツト数選択 

800 W ►600 W ►500 W ►200 W 
スチーム発酵 ^ lOOW ^ - 


例:レンジ6 00 W で]分2 0秒 
加熱後、レンジ 200 W で 
2 5分加熱ずる場合 


'考 


國画圖 I を押し、 

時間を設定ずる 

1800 W 

(最大設定時間3分） 

1600 W 」 を00 WI 
(最大設定時間19分50秒） 





I を押し 


200 W または 
1 00 W を選択ずる 


圆画國を押し、 
時間を設定ずる 


200WI1Q0WI 

(最大設定時間90分) 


人 終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、 
加熱が終りまず。 


例:10分にセット 
した場合 


レンジ 

in nn 

uj 分 uu 秒 


例: 200 VV にセツ h 
した場合 





手動調理 


推 


手動調埋（グリル加熱) 


魚など表面に焦げ目をつける調理 


切り身の魚やくし焼き、焼きとりなどを焼きまず。※焼きもち、丸身の魚は焼けません。 
* 姐■は a ドアを開けると電源が入ります。 

參 


グリル 


出力切替 




1あたため 
オート調理 


温度/仕上がり 



み物 
デイリー 

スチーム 

あたため 

5- J 

1111111 

13 f 

J 誕熱 

1水蒸気 

清掃-1 

1脱臭 

とりけし 

メニュ- 選択一 

1 V 一 

1 A 


食品をのせた焼網と黒皿を 
入れ、ドアを閉める 


〇 


胃を押ず 





國國國到甲し、 
時間を設定ずる 

爆大設定時間40分） 


A ミ主意 


(やけどのおそれがあります） 

熱くなった黒皿や焼網の取り出しは、 
厚めの乾いたふきんや、お手持ちの 
(^オーブン用手袋を使う。_ 




レ 



を押してスタート 
する 


終了音が鳴つたら食品を取り 
出ず 

庫内なが消なし、表示が「0」になり、 
加熱が終りまず。 


例:グリルで15分加熱 
する場合 


例:15分にセットし 
た場合 



調理後の加熱室の 
ミがちれは 

「においが気になると 
き (脱臭)」 を参照し 
て巧罰な寛で加熱し 


てください。 E > Pi 43) 


※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありまず。 

X 40 分从上のときは残り時間を追加加熱してください。 


P .47 1 


巧リル1 の上手な使いかた 


黒皿と焼網を使い分けて 

肉や魚は黒皿にのせた焼網に並べて上段に入れて焼きまず。 

X ニューによっては黒皿に直接のせて焼きます。 

途中で裏返しをしてさらに焼く 

片面を焼いてから裏返して、さらに焼きます。魚な 
どは盛り付けたとき上になる方を下にして並べて焼 
き、途中裏返してさらに焼きます。 


並べかたは ※才ート調 理32焼き魚 I は黒皿 

魚や肉類は焼網に並べまず。を使用します。（焼網は使用 



食品の焼き色を調節するため、加熱途中で加熱時間を変えることができます。 

■加熱時間を変えるときは温度/仕上がり DD を押すと、 ] 分単位で増減できまず。 

但し、最大加熱時間 (40 分)を設定した場合、加熱時間を追加ずることはできません。また、残時間表示 
が]分未満となった場合は加熱時間を増減することはできません。 








































































































































































































手動調埋(才ーブン加熱) 


蒙ずる 


をのせま 





例:オーブン予熱「あり」 
] 70てで18分加熱ずる 
場合 


►予熱 

でさます 

点なし、 


例:予熱「あり」をセット 

し/し巧3ゴ 


< 


50でまで 
寺、最大設 


< 


く 



例:170りこセット 
したもら 


オーブン 
設定温度 


10 


例:18分にセット 
した!^ら 



追加加熱などで予熱 
が不要なとさ 

予熱なしの使いかた 
再 P 而 の方法で行 
います。 


先に加熱室を予熱してから調理しまず。 

腳材 a ドアを勵ブると電源が入ります。 

食品をのせた黒皿を用勇 



HEALTHY CHEF 

PAM 

Pulse Amplitude Modulation 

100 ow 



1 あたため 
オート 調理 


觀物 _ 


スチーム 
あ卜こため 



jiiliilllL 

1 19 1 

^ 遞熱 
, 水蒸気 

f 清掃] 

[ 脱臭」 

とりけし 

ゾニユー選が 

1 V ： 

1 A 

ノ 


X メニューによっては焼網に食品 


〇 


画を押し予熱「あ 

画 を選択! 

■ボタンを巧ずごとに予熱「あり」 
「なし」►予熱「あり」の順に選択 

予熱ありを選択ずると「予熱」が ,I 
予熱なしを選択ずると「予熱」がミ 


巧 


國 

温度仕 _ h がり を押し温度を苗 

画 

100で〜210でり0で単位） • 2 E 
設定でさまず。（加熱室が熱い場毛 
定温度は210てになりまず。） 

予熱の時間は自動でず。 


巧® 


BB H を押し 

時間を設定ずる 

(最大設定時間90分） 




國画 


予熱ありの使いかた 


邑度/仕上がり 


10秒 


出力切替 


才-ブン 


手動調理 




手動調理 




〇 



を押ず（予熱を開始します） 


J 予熱終了音が鳴り予熱が終ったらドアを 

ク^開けて食品をのせた黒皿を入れまず。 

■設定した温度になるか、30分経過ずると予熱は終了 
しまず。 

■予熱が終ってテのままにしておくと、10分間予熱を 
継続した後、設定した時間を加熱しまず。 

(庫内なは消なしています。） 




■予熱中は節電のため庫内なを 
消なしていまず。予熱中に胃 
を}甲ずと約5秒間と点灯し素ず0 



を J 甲してスタートずる 


ク終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 




(やけどのおそれがありまず） 

熱くなった黒皿や焼網の取り出しは、 
厚ゆの乾いたふきんや、お手持ちの 
ーブン用手袋を使う。_ ィ 


※調理終了後、;令却ファンが回転する場合があります。 r ~» P -47 1 

250での運転時間は約5分でず。その後は自動的に21 ( Ta こ切り誓 
わります。 



加熱のポイン 


食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 

■加熱中に面兰23を巧ずと、セットした温度が表示されます。温度/仕上がり〇1〇を巧して温度を変えることがで 
きまず。約2秒後に時間表示に戻ります。 

■ げーブン I 加熱中に、加熱時間を変えるときは、温度/仕上がり DH を巧すと、1分単位で増減できます。但し、最 
大加熱時間 （90 分)を設定した場合、加熱時間を追加ずることはできません。また、残時間表示が1分未満となった場 
合は加熱時間を増減することはできません。 



手動調理 


お 






















































































手動調埋(才ーブン加熱) 


加熱室を予熱しないで調理しまず。 

*組地! ドアを開けると電源が入ります。 



HEALTHY CHEF 

PAM 

Pulse Amplitude Modulation 

100 ow 



1 あたため 
オート調理 


飲み物 

スチーム 


ディリ- 

あたため 


■liil 

遇熱 


13 1 

水蒸気 


[清掃1 

1脱臭1 

とりけし 




ゾニ 2 —遵が 

V 'I A 


〇 


食品をのせた黒皿を入れドア ^ 
を閉める 一 

义 /ニューによっては焼網に食品をのせまず。 

を巧し予熱 「なし」 

を選択ずる 


mm 



例:オーブン予熱「な 
200でで30分加熱! 


■ボタンを巧ずごとに予熱「あり」►予熱 
「なし」►予熱「あり」の順に選択できます 

予熱ありを選択ずると「予熱」が点灯し、 
予熱なしを選択ずると「予熱」カリ肖えまず 


々@客,如し! r 設ま 


例:予熱「なし」を 
セットした場省 


例:200でにセ、ソ 
した場合 


巧 




巧 


100て〜210で （1 〇で単位）- 250でまで 
設定でさまず。（加熱室が熱い場合、最大設 
定温度は210でになりまず。） 


0胃 M を押し、 
時間を設定ずる 

(最大設定時間90分） 


例:30分にセツ 

した!^/ 口 


〇 


人 



を}甲してスタート 
ずる 


終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、 
加熱が終りまず。 


X 調理終了後、;令却ファンが回転する場合があります。 [■» P .47] 

250° C の運転時間は約5分でず。その後は自動的に21 ( Ta こ切り誓わりまず。 



食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 l ^ P -35) 



設定温度_ 

ん％ ド 



A ミ主意 


(やけどのおそれがありまず） 

熱くなつた黒皿や焼網の取り出しは、 
厚めの乾いたふきんや、お手持ちの 
\^才ーブン用手袋を使う。_ ♦ 


加熱のポイン 


溫度/仕上がり 


10分 


10秒 


10 秒 


10分 




出力切替 


グリル 


諭 


手動調理 


予熱なしの使いかた 



手動調理 




手動調埋（スチームとの組み合わせ) 


<册 aa ドアを開けると電源び入ります。 



1あたため 
オート調理 



飲み物 

1ディり 

スチーム 

あたため 


巧-り 
麵摧1^ 

d 過熱 
' 氷蒸気 

( 清掃.1 
[脱臭 j 

とりけし 

ゾニ: L - 選が 

1 V ： 

1 A 





食品と加熱に合わせ、黒皿 • 
焼網を入れ、給水タンクに水 
を入れ、ドアを閉める 


スチームとレ: • 

組み合わせの与 


く 



国を巧ず 


希望の加熱方法を選択 
して押ず 


因國 

温度仕上がり_ 

画画 


カロ熱に合わせ、 
を押し時間と温度を 
設定ずる 


b チーム1|レンジ I … 

「ス^—ム]おリル] 
b チー ム 1をー ブン } - 

まで設定できまず。 


•最大] 9分50秒- 
•最大40分 
•最大90分 


參藉してスタ-卜 


ん 終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 

庫内灯が消なし、表示が「0」になり、 
加熱が終ります。 

X 使用後、給水タンクを空にしまず。 

※スチーム使用後は、本体が;令めてからふきん 
などで加熱室やドアの水滴をふさ取りまず。 

I 今 P .42 I 


綱 


満水 

スチームと グリ 
人う ■ームと才一 
の組み合わせの 


! 


満水 



A ミ主意 


(やけどのおそれがありまず） 

熱くなった黒皿や焼網の取り出しは、 
厚めの乾いたふきんや、お手持ちの 
夕ーブン用手袋を使う。_ * 


■操作の手順の詳細 
はページを参照し 
まず。 



• P -34 〜 36) 


广一> P -33 J 



一 P .30 〜 32) 


グリル 


温度仕上がり 


10 秒 


グリル 


才-フン 
说齡 


10分 


レンジ 

娩齢 


出力切替 


グリル 




手動調理 


—ブンの組み合わせ 


スチームとレンジ•グリル • 



手動調理 


の 

ジ厶口 


ルん齡 


を 


X 調理終了後、冷却つアンが回転する場合がありまず。 P .47 1 
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手動調埋(発酵) 








ドアを開けると電源が入ります。 


簡単パンの生地など少量の発酵が^ 



1あたため 
オート調理 



飲み物 

スチーム 

1ディリ- 

友たため 

■lliil 

誦鹽 H 

J 遞熱 
,朱蒸気 

[ 清掃 ’1 
脱臭 

とりけし 

1 メニュ- 選択 

IV 一 

1 八 一 




食品をテーブルプレートの 
中央に置き、給水タンクに 
水を入れドアを閉める 


■をら 亂 SK 裳 酌 


800 W ^600 W ►500 W 
-スチーム発酵 ◄ lOOW -^ 


。〇 OW 


例ス气 


^3 ^3到甲し、 

時間を設定する 

(最大設定時間90分） 



を巧してスタート 
ずる 

^終了音が鳴ったら食品を取り 
出ず 

庫内なが消灯し、表示が「0」になり、 
加熱が終りまず。 

X 使用後、給水タンクを空にしまず。 



例:1 


スチー 


レンジ スチーム 発酵のコツ 





レンジスチーム発薛（レンジ 6 回押し) 
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A ミち意® 


(やけどの原因になります） 

加熱室の温度が低いとき、上ヒーターが加熱ずる場合があり、 
ドア、キャビネット、加熱室とその他の周辺に触れない。 


•黒皿を使って I レンジ I 反チーム隔跑 はできません。 
火花(スパーク)の原因となります。 

♦ X ニューによって発酵温度が違いまず。温度/仕上 
力《り調節ボタンを使い分けまず。（ち表参照） 

ク巧 I スチーム I 廃 願 は温度/仕上がり DO で発酵 
温度をコント□-ルします。温度/仕上がし JDD を 
誤って設定すると上手に仕上がりません。 

♦市販の料理ブックの発酵や、お好みの料理の発酵は 
I オーブン I 序熱を U で温度/仕上がり〇〇を押して 
I 才ーブン I な発酵30て〜45て1 に合わせ様子 
を見ながら行ってください。 


にンジ] I スチーム縣酵 X ニューと記載ぺージ 


ボタン 

仕上がり調節 

;>< ニュー 

記載ぺージ 


阻 

簡単パン 

(今 P .80 ) 

グラハムパン•カレ-パン 

〔今 Pi 81 ) 

簡単肉まん 

〔今 P ぶ5 ) 

いジ ||スト劇| 

簡単あんパン 

〔今 Pi 81 ) 

ピザ•カルツォーネ 

〔今 P .69 ) 

1やや弱1 

ヨーグルト 

〔今 P -82 ] 

國 

カスピ海ヨーグルト 

(今 P .82 ) 

J 


ず 

ま 

さ 

で 

< 


で合 

酵場 

発る 

ムず 

-熱 

vk 加 


i 


1 一 

の 

時 

生 

発 

ム 



画 




手動調理 


才ーブンスチーム発醉 


甲し 


発酵温度を 
設定する 


30 .35 .40 -45 での 
目でさまず。 

I 胃を押し、 

受定ずる 

ミ定時間90分） 


例:40でにセット 
した場合 


押してスタ 
る 


鳥ったら食品ミ 

なし、表示が「0」1， 

よ9 〇 

心 K タンクを空にします。 
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9 ドアを開けると電源が入ります。 

參 


食品をのせた黒皿を入れ、 
給水タンクに水を入れドア 
を閉める 

〇 胃予熱「なし J 
醒邵し 

-〇 ■ボタンを巧ずごとに予熱「あり」►予熱「なし」 
►予熱「あり」の順に選択できまず。 

:「予熱」が点なし、 

:「予熱」が消えまず 



40で（スチーム）で 
50分加熱ずる場合 


例:予熱なしをセット 
した場合 



発酵のコツ 


1 発お 


*細凶 




予熱ありを選択ずると 
予熱なしを選択ずると 


因 

温度仕上がりを : JI 

画 

■発酵温度は 
4段階に設; 


時間を雲 


0 0 


ず 


人 


出ず 

庫内なが消 
加熱が終り 
X 使用後 、 U 


つづき 


レンジ スチーム 


設定温度 





料理集に記載してある山形食パン、バター□-ル、ピザな レンジ I 区 テー!^ 圃 仕上がり調節阳で調理しまず。 
どの一次発酵を に^区チーム I 廃^ で行う場合は 
♦こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウルに入れてそのま 
まテーブルプレートにのせて発酵します。（黒皿や金属製の 
容器は使えません。） 

♦簡単パン 戶 r ^.8 の を参照し、ポリ袋を使ってこねるこ 
ともできます。この場合は袋のまま、記載の発酵時間の少 
なめの時間を目安にして発酵させます。 

♦二次発酵は黒皿を使います。 I レンジ I スチーム1胃 では 
できません0をーブン I 区チー酵酵」で行います。 


/ ニュー•記載ぺージ 

一次発酵時間 

ピザ (- > P .69 ) 

約 10 分 

バター□-ル （- ► Pi ?? ) 

20〜30分 

山形食パン （今 Pi 79 ] 

フランスパン 

バタ-ル.ソーぺ 1 P 78^791 

エピ•ベーコンエピ し ，ド • '。 ~~ ^ 

シャンピニオン 


手動調理 

















































































































































































































手動調埋をずるときの加熱時間 



* 才ート調理する場合、葉菜、果•花菜は に葉•果菜 I で。 
根割ま、に根菜]で加熱します。 


乂ニュー名 

調理のコツ 

手動調理の眼（ I レンジ1600 WI ) 

おおい 
の 有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほうれん草 
ル松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

加熱後、；令水にとってアク抜き、色どめをする。 

200 g 

2 分〜 2 分 30 秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気を切る。 

果 

花 

菜 

カリフラワー 
ブ□ッコ IJ - 

小房に分ける。 

200 g 

2 分 30 秒〜 3 分 

有 

な ず 

用途に合わせて切り、抱水につけてアク抜きをする。 

加熱後、；令水にとって色どめをする。 

アスパラガス 

はかまを外し、穂先と根元を交互にする。オート調理の場合 
は I やや強 I で加熱ずる。 

ごやいんげん 
さやえんどう 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをずる。 

とうちろこし 

皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 

300 g (1 本) 

5 分〜 6 分 

かぼち や 

大ささをそろえて切る。オート調理の場合は國で加熱する。 

200 g 

3 分〜 3 分 30 秒 

根 

菜 

にんじん 

さいの目切りの才ート調理の場合は國にする。 

200 g 

約 4 分 

有 

さつまいち 

才ート調理の場合は I やや弱にする。 

ごとい ち 

皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、めめりを取る。 

ご ぼ う 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 

じ やがし、 も 
大 根 

じやがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後上下を返してしばらく 
そのまま置く。ごいの目切りのオート調理の場合は圆にする。 

150 q 

約 4 分 

300 q 

6 分〜 7 分 



(生ものの解凍) 



(ゆでてをました野菜の解ま) 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

有無 

1 レンジ1100 Wl 

まぐろ（ブ□ック） 

200 g 

4〜6分 

- 

いか（□ール） 

lOOg 

2〜3分 

- 

ぇび 

10尾(約 200 g ) 

3〜5分 

- 

切り身魚 

1切れ(約 lOOg ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

20 Og 

5〜7分 

- 

薄切り肉 

200 g 

4〜6分 

- 

鶏もも肉（骨なし） 

250 g 

6〜7分 

- 

鶏もも肉（骨あり） 

250 g 

7〜8分 

- 


にュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1600 WI 

おおいの 
を化 

ミツクスベジタブル 

lOOg 

1分50秒〜2分10秒 

- 

さやいんげん 

lOOg 

約 2 分 

- 


♦ラップやふたなどのおおいを外し、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱します。 
• 加熱後3〜5分放置して自然解凍します。 



(; お驗品の解まあたため) 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
を化 

1レンジに00 wl 

冷まごはんじ〜 3 cm 厚さの固まり） 

1杯分 (150 g ) 

2分〜2分40秒 

有 

:令凍おにざり（固まり） 

1個 （150 g ) 

2分〜2分40秒 

有 

冷まピラフ（パラパラの物） 

1人分 (250 g ) 

3分20秒〜4分 

有 

:令凍スパゲッティ 

1人分 (250 g ) 

3分20秒〜4分 

有 

:令凍八ン バーグ 

1個 （ lOOg ) 

2分30秒〜3分 

有 

:令凍フライ 

2〜4個 ( lOOg ) 

1分50秒〜2分 

- 

:令凍シューマイ 

15個(リ〇9) 

3分〜4分20秒 

有 

を凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋口 00 g ) 

2分〜3分20秒 

有 

:令凍カレー*シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分50秒〜4分 

有 

:令凍ミックスベジタブル 

10 Og 

2分〜2分40秒 

有 

:令凍ごやいんげん 

10 Og 

2分40秒〜3分 

有 

:令凍枝豆-かぼちゃ 

20 Og 

2分〜3分20秒 

有 

:令凍スイートコーン 

30 Og 

5分〜6分40秒 

有 

:令凍あんまん-肉まん 

各 1 個 (80 g ) 

50秒〜^分20秒 

有 


•あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

•パンやまんじゆうのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱します。 

•ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱しまず。少量 （1 0 Og 未満）をラップに包んで加熱ずると、 
火花（スパーク）が発生して食品が焦げたり、乾燥すること 
がありまず。（序 P . 巧「少量の食品 ( lOOg 未満)加熱の場合」参照) 
水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに広げ、浸るく 
らいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

• 市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど)を加熱するときは、 
食品 X —力一が指示ずるトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置きまず。加熱時間は、食品 X — 力一 
が表示している I レンジ1500 W の時間を目安にして、加熱し 
まず。 


レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 


にユー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
を化 

1 レンジ 1600 WI 

ii 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

50秒〜1分 

- 

おにざり 

1個 （150 g ) 

約1分 

- 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分(各 250 g ) 

約1分50秒 

- 

スパゲッティ•焼をそば 

1人分(各 250 g ) 

約2分40秒 

- 

彎 

杨 

焼さ魚 

1人分 （ lOOg ) 

約1分 

有 

八ンバーグ 

1個 （ lOOg ) 

約1分 

- 

揚 

げ 

物 

フライ 

2 〜 4個り OOg ) 

40〜50秒 

- 

コ□ッヶ 

2個 （150 g ) 

50秒〜1分 

- 

し、 

た 

め 

物 

野菜のいため物 

1人分 (200 g ) 

約1分50秒 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分40秒 

- 

煮 

物 

野菜の煮物 

1人分 (200 g ) 

1分50秒〜2分 

- 

者る 

1切れり OOg ) 

約50秒 

有 

蒸 

し 

物 

シューマイ 

1人分 (200 g ) 

約1分50秒 

- 

結 

みそ 汁- コンソメスープ 

1人分 (150 g ) 

1分〜1分50秒 

- 

カレー • シナュー 

1人分(各 200 g ) 

約1分50秒 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (150 g ) 

1分40秒〜2分 

- 

飲 

み 

物 

牛乳 

1杯 (200 mD 

約1分40秒 

- 

コ ーヒー 

1杯 (150 mD 

約1分10秒 

- 

ぉ酒 

1本 (180 m [) 

50秒〜1分 

- 

八 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個 （ lOOg ) 

30〜40秒 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

20〜30秒 

- 

バター□ール 

2個 (80 g ) 

約20秒 

- 

% 

% 

あんまん • 肉まん 

各1個 (80 g ) 

30〜40秒 

有 

まんじゆう 

2個 (1 OOg ) 

20〜30秒 

- 

を 

イ也 

コンビニ弁当 

1個 (500 g ) 

1分40秒〜2分 

- 


おおいの有無の「-」は、ラップ等のおおいのなしを示ず。 
/ I ^ 1 (しはん、お総采のあたため） 

巧-ムぃン歩 (冷驗品職たため） 

しっとりふつくらあたためたい物や、固くなりやすいお 
総菜をあたためまず。 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

スチ-ム11レンジ1 

を化 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

シューマイ 

8個 （160 g ) 

2分30秒〜3分 

- 

肉まん 

1個 （ lOOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

焼さそば 

1人分 （250 g ) 

3〜4分 

- 

まんじゆう 

り固 （80 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

八ンバーグ 

1個 （ lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

うなざのかば焼さ 

1串 （120 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

焼さ魚 

1人分(10〇9) 

2分〜2分30秒 

- 

煮魚 

1切れ ( lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

八ン バーガー 

り固 （1 OOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

^本(8〇9) 

1分〜1分30秒 

- 

:令凍シューマイ 

15個 

7〜9分 

- 

冷凍肉まん 

に 40 g ) 

2〜3分 

- 

冷凍焼きおにざり 

り固 (1 OOg ) 

3〜4分 

- 

冷凍肉だんご 

2個 (1 OOg ) 

3〜4分 

- 


>焼さ魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に飛び 
散ることがあるのでおおいをしまず。 


オーブン調理 


にユー名 

分量 

皿受棚 

温度 

加熱時間 

記載 

ぺージ 

予熱あり 

予熱なし 

グ 

ン 

マカ□ニグラタン 

4皿 

下段 

21 or 

15 〜 21 分 

24 〜 30 分 

68 

ピ 

ザ 

ピザ 

黒皿 1 枚 

180で 

20 〜 25 分 

25 〜 30 分 

69 

カルッォーネ 

ケ 

1 

キ 

ち 

菓 

子 

デコ レーシヨンケーキ 

直径 1 5 cm 

下段 

150で 

30 〜 35 分 

38 〜 42 分 

72 

直径 1 8 cm 

35 〜 40 分 

42 〜 46 分 

直径 21 cm 

36 〜 42 分 

43 〜 48 分 

シュークリーム 

8 個 

180で 

30 〜 35 分 

- 

76 

八 

ン 

フランスパン 

(バタ-ル/ク-ぺ/比/ベ-コン1ヒ7 
シヤンピニオン） 

黒皿 1 枚 

200で 

30 〜 35 分 

- 

78 

79 

簡単パン 

8 個 

180で 

22 〜 27 分 

25 〜 30 分 

80 

8*1 

グラ八ムパン 

1 個 

油で揚げないカレーパン 

各 8 個 

簡単あんパン 


♦黒皿を皿受棚に入れて使用し 
ま 9 〇 


※作りかたは、記載ぺージを参 
照してください。 

X 焼きむらが気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、黒皿の前後を入れ 
替えまず。入れ替えるタイミ 
ングは、加熱時間の％〜％^ 《 
経過してからにしてください。 

X 市販の料理ブックのオーブン 
/ニューや市販の生地を使う 
とさは、料理集の類似した/ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
がら焼いてください。 
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本体•付属品のお手入れ 

お手入れはずぐにこまめにがポイントでず。 


•スチーム使用後は白いあとが残るこ 
とがありまず。こまめにかたく絞った 
めれぶきんでふき取りまず。 


かた < 絞っためれぶさんでふさまず。 

•ふきんで取れにくいミちれは、市販の 
クリームクレンザー(研摩剤入り）少量 
をラップにつけてこずると、取りやずく 
なりまず。 

参外周に充填してあるシール材は強く 
こずらないでください。剥がれる 
ことがありまず。 

衝撃を加えると割れるおそれがありまず。 

•割れたり、ひびが入ったときは、テの 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください。テのまま使用ず 
ると故障の原因になりまず。 


やわらかい布でふき取りまず。 
•ミちれがひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布でふき取り、テの後 
必ず、かたく絞っためれぶ'きんで洗 
剤をよくふき取りまず。 


台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしでミちれを落として 
水洗いし、水気を充分にふき取りまず。 

•給水タンクは食器洗い乾燥機、食器乾燥機、食器洗い機には入れ 
ないでくださし^。給水タンクの変形、破損の原因になりまず。 
•黒皿をお酢や重曹などの酸性やアルカリ性系の水溶液に浸して 
おくと表面が白化ずる場合がありまず。 



•勘合部のずき間があるため、飲み物 
や汁物をこぼさないようにミ主意して 
くださし、。 


かたく絞っためれぶきん 
でふさまず。 

•加熱室内についた水滴は 
かたく絞っためれぶきんで 
ふさ耳又りをす。 

•ミちれがひどいときは、台所 
用中性洗剤をつけた布で 
ふき取り、その後かたく 
絞っためれぶきんで洗剤を 
よくふき取りまず。 


割りばしの先などにやわら 
かい布を巻いてふき取って 
ください。 


A ) 主思 


(さびる原因になります） 

Q 黒皿、焼網は、金属たわし 
や鋭利なちのでこずらない。 


(けが • 破損の原因になります） 

Q テーブルプレー トは金属 
たわしや鋭利なものでこ 
ずらない。 


(さび、感電、故障の原因になります） 

Q キャビネットやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けなし、。 


(傷•変形の原因になります） 

Q 操作パネルやドア、加熱 
室などをオーブンクリー 
ナー、シンナー、ベンジ 
ン、 スプレーのガラスみ 
がき、漂白剤などでふか 
ない。 

★化学ぞうきんの使用は、そのミ主意 
書きに従ってください。 


tiii 


1 


雁白» 


(火花(スパーク）が出たり、さびや悪 
臭の原因になりまず） 

Q 加熱室壁面に食品<ずや汁 
をつけたままにしない。巧 
れが取れにくくなりまず。 
♦加熱室内は塗装コート処理がして 
ありまず。傷付きやずいので、たむ 
しなど固いものでこずらないで<だ 
さい。 


(けが • 破損の原因になりまず） 

Q テーブル プ レー トに衝撃を 
加えない。 


前面ドア巧則 


外側 


つゆ受け 


加熱室壁面•前面 
ドア内側 


ーブルプレート 


スチーム噴出口 


焼網•黒皿•給水タンク 


本体•付属品のお手入れ 



U0 00000 
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臭麵こなる鑑) 


清掃 

W 


35脱臭を選択しまず。 


操作の手順は「■空焼き(脱臭)をずる」を参照 
してください。 〔今 P .16) 

魚を焼いた後、別の料理をずるときや、加熱室のにお 
し、力《気になるときに使います。 

加熱室の油ミちれを取り、においを軽減ずることができ 
ます。 

•ぶ由の焼けるにおいや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気扇を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター(オーブン加熱)の高熱で高温にし、加熱室に 
残った油やにおいの成分を分解して加熱室外に排出し 
まず。 

加熱室に残った食品くずは取れませんので、あらかじめふ 
き取ってください。（高温により発煙、発火のおそれがあ 
りまず。） 


加熱まの清掃のしかた 

スチームを発生させ、加熱室内のミちれをふき 
取りやずくしまず。 



表示部の 「0 j 表示を確認し、給水 

タンクをセツトずる 

(給水タンクの使いかた巨* Pi 1 7 1 ) 


0 


清掃 

を1回巧し、34清掃1を 1 

1脱臭1 

選択ずる 1 



を押ず 


水抜さのしかた 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを行つ 
て < ださし、。 


〇 


加熱室を空にして 
ドアを閉める 


表示部の 「0 j 表示 
を確認し、給水夕 
ンクを本体から引 
き抜く 






押ずごとに 


巧 4 清搞 ► 阮脱臭 1 ^ |34 清掃 I 
と選択でさまず。 


清掃 

を1回巧し、 


脱臭 

34清掃を 

こ IIJ 
II 1 

選択ずる 

スチーム 

清掃 



を巧してスタ 
ートずる 



終了音が鳴ったら 
厂グ 水抜きが終わる 



加熱室内についた水滴はかたく絞つためれぶさんでふさ 
取ります。 


A ミ主意 


0 


(やけどの原因になりまず） 


34 清掃の加熱中や終了後、顔などを近づけ 


て、ドアを開けない。 

加熱終了後も、一部スチームが出ていること 
や、お湯がとび出すことがありまず。 

♦ 良耳清攝 の中断や、終了後は加熱室側面のス 
チーム噴出□にはふれない。 

スチーム 噴出□の近傍は熱くなっており、や 
けどの原因になります。加熱室が熱くなくて 
も、 スチーム 噴出□やネジ部が高温になって 
いることがあります。 




加熱室が冷めてからミちれをふき取る 



加熱室の清掃終了後には、パイプ 
(本体内部)の水抜きを行う 

操作の手順は、「水抜きのしかた」を参 
照してください。 
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本体•付属品のお手入れ 











































































































うまく仕上がらないときは 

調理を上手に仕上ばるために 食品をテーブルプレートの中央に置いてください。 [^ p . l を I 


ごはんのあたため 


ごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 

•プラスチ、ソク製の容器に入れたり、ふたをしたままで加熱していませんか。 

陶器•磁器煤わんなど)に入れて、おおいをしないで加熱してください。 
•ごはんの分量(重量)に合った大きさの容器(茶わんなど)に入れて加熱 
しまず。 

•2 杯を同時にあたたゆるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に入れ 、子一 
ブルプレートの中央に寄せて置き、加熱しまず。 

ごはんが熱くなり過ざる 

♦ごはんの分量厘量)にがして、大き過ざたり、深過ざる容器を使っていませんか。 
♦ 11 あたたゆ 1 仕上がり調節 1 やや弱 1 であたためてください。 

11 しつとりあたためでごはん 

参給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱しまず。 

♦容器(茶わんなど）に入れてラ、ソプなどのおおいをしないで加熱しまず。 

をあたためたら、うま< あた 
たまらない 

ごはんがぱさつ< 

• 11しっとりあたためを使うか、|1あたため I 仕上がり調節 I やや弱 I で、 

加熱前に霧を吹いてから加熱ずると、しっとり仕上がりまず。 

冷凍ごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 

♦ラップの重なっている部分を下にして皿にのせ、加熱します。 

•プラスチック製の容器でふたをしたまま加熱していませんか。うまくあた 
たまりません。 

•使う容器(平皿)の大きさは、;令凍ごはんの分量(重量)に合った大きさの 
ものを使いまず。 

•ごはんを冷まずるときは、1杯分、1人分(約 150 g くらい）に分け、厚み 
は2〜 3 cm の四角形に作りまず。 

•2 個を同時にあたたゆるときは、同じ分量同じ大きさのもので加熱しま 
ず。むらの原因になりまず。 

•2 個を同時にあたたゆるときは、中央をあけるようにして並べ、重ねない 
でくださし、。 

冷凍ごはんが熱ずざる 

♦ごはんの分量厘量)にがして、大き過ざたり、深過ざる容器を使ってしはせんか。 
♦溶けかけていませんか。冷凍室から取り出して、ずぐに加熱しまず。 


半解凍•解凍 


解凍不足でかたし、 

•おおいをしたままで加熱していませんか。 

♦半解凍化〜八分解漱状態に仕上げまず。加熱後3〜5分の自然解凍 
をすると、きれいに解凍されまず。 

•食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後すぐ調理ずる場合か、そのまま生で 
食べる場合)によってニューが違います。同じニューを使っても食品に 
よって「仕上がり調節」が必要なものがありまず。設定を確認してください。 
•テーブルプレートの中央にのせて加熱しまず。 

食品が煮えた 

♦給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームが出ない状態で 
加熱ずると加熱し過ざになることがありまず。 

♦皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□ール製の発泡トレー 
にのせて加熱しまず。 

♦食品の厚みや形がで±勻 一 だと、細い部分やうすい部分が煮えやずくなり 

まず。魚などは、尾にアルミホイルを巻きまず。 

♦冷凍ずるときは、食品の厚みを 3 cm 仪下にテろえてください。 

♦加熱ずるときはラ、ソプなどの包装は外してください。 

♦同時に2つ仪上を解凍ずるときは、同じ種類の物で、同じ大きさの物 
にしてくださし、。 


うまく仕上がらないときは 
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お総菜のあたため 


牛乳が熱くなりすざる 

•牛乳の分量僅量)は少なくないでずか。容器の大きさに対して半分从下の 

量のときはレンジ 600 W であたためてくださし、。 

♦:令ゆかけた牛乳をあたたゆていませんか。 

•メニュー番号をまちがえていませんか。1あたためで加熱ずると 

熱くなります。 

• I 3 牛孚し 1 は「仕上がり調節」の目盛を記憶しまず。セットされている目盛を 
確認してください。 

牛乳がめるい 

♦容器の八分目くらいまで入れてあたたゆてください0 
♦市販のパ、ソクのままで加熱してし^ませんか。マグカップやコップに移 
し換えて加熱してください。 

♦セットされている分量 (1 〜4杯)または「仕上がり調節」の目盛を確認してください。 
♦ メニュー番号をまちがえていませんか。4酒かんで加熱すると 
上手にあたたまりません。 

♦テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度に 
加熱するときは、分量を同じくらいにして、テーブルプレートの中央に 
寄せて並べ、加熱します。 


食品をあたためても熱くな 
らない 

♦ラップやふたをしたままで加熱していませんか。 

♦食品が、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
♦テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

♦保存状態(常温 J 令蔵、;令凍)が違うものを一緒にあたためると上手に 
あたたまりません。 

食品をあたためると熱くな 
り過ざる 

♦あたたゆる食品の量が少な過ぎませんか。 lOOgU 上にしてください。 
♦オート調理でめるかったものを、オート調理で追加加熱をしてい 

ませんか。1レンジ1600 W | または1レンジ1500 W | で様子を見ながら、 
追加加熱をしてください。 

♦:令めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

レンジ 600 W または1レンジ1500 W | で様子を見ながら加熱してく 

/こし r し、0 

カレーやシチューがあたた 
まらない 

♦とろみがあるものはラップなどでおおいをして「仕上がり調節」を 

1やや強1か1強1に設定して加熱しまず。〔- > P .2。 

♦加熱後、かき混ぜまず。 

冷ま食品があたたまらない 

• 2解凍あたためであたためまず。 (今 P .23] 

♦テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

♦分量に対して大き過ざる容器を使ったり、ふたをしたまま加熱する 
とうまくあたたまりません。 

♦ラップの重なっている部分を上にして加熱していませんか、重なって 
いる方を下にして加熱してください。 


牛乳のあたため 


うまく仕上がらないときは 
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うまく仕上がらないときは(つづき) 


ふくらみが悪し、 

♦分量は正しくはかりましたか。 

♦シュ ークリームの作りかた r 今 P .76) を参照し、作りかた曾のバター 
と水の加熱のとき、十分に沸とうさせてください。 

♦給水タンクに水を入れてから加熱してください。 

大きさにむらがある 

♦生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量が異なると焼き上がったときに 
むらになりまず。 


焼き色にむらがある (クッキ-) 

♦生地の大きさや厚みはテろえてください。 

ふくらみ力觸し、(バタ- □-ル） 

♦生地の発酵は十分でしたか。発酵途中で生地の表面が乾いているときは 
霧吹きで水分を補ってください。 

♦成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってくださし、。 


焼き色にむらがある(バター □_ ル） ♦生地の大きさが異なると焼いたときにむらになりまず。 



ケーキのふ < c らみが悪い 

♦卵はしっかりと泡立てましたか。 

♦ハンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字が書けるくら 
し、、しっかりと泡立ててください。 〔今 P .72] 

♦粉を加えた後やバターを加えたあとに、まぜずざていませんか。 

いくら泡立てても泡立ちが 
悪い 

♦泡立てるときのボウルや泡立て器に、水分や油がついていると泡立ちが 
悪くなりまず。卵は新鮮なものを使ってください。 

きめがあらく、粉がダマに 
なつて残る 

♦ノ」\麦粉はよくふるいながら入れましたか。 

♦ル麦粉を加えてから、粉がなじむまでしっかりまぜてください。 

ケーキがうまく焼けない 

♦手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をずるときの 
加熱時間」 f -> P .41 ] を参照して焼いてください。 

♦分量に合った大きさの型で焼いてください。 


野菜がうまくゆであがらない 

•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央にのせて 
加熱しまず。 

♦ラップの重なっている部分を上にして加熱ずるとうまくゆであがりません。 
♦ほうれん草などの葉菜は100〜300みじゃがいもなどの根菜は100〜 

60 Og まで加熱できます。分量が多すぎたり、少なすざるとうまくできません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、むらがある 

♦ほうれん草などの葉菊ま、洗ったあとの水気を切らない状態で、ラップで包みまず。 
•ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラップ 
の包みかたがゆるかったり、広げた状態で包むと、うまくできません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類 
を包むときは 

♦ブロッコリーなどの果菜類よ小房に分けて、ラップに重ならないように 
すきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みまず。 

じやがいもやにんじんなどの 
根菜類が加熱し過ぎになった 

♦ラップの重なった方を下にしてテーブルプレートの中央に直接のせて加熱しまず。 
•100か乂下のオート調理はできません。レンジ 500 W で様テを見な 
がら加熱してください。 

じやがいもが加熱不足になった 

♦加熱後ラップ幻まずさないでずぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らします。 


クツキー、バター □ —ル 


-クり—ム 


スホンジケーキ 


野菜 


うまく仕上がらないときは 
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X 焼きもち、丸身の魚は焼けません。 


お困りのとをは 




動 

作 

し 

な 

い 

電源が入らない 

11あたた倒を押しても 
受け付けない 
ボタンを押しても受け 
付けない 

加熱しない 

♦電源プラグが抜けていませんか。 

♦配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 

♦表示部口0」が表示されていまずか。表示がない場合ドアを開閉してくださし、。 

「〇废示しまず。(待機時消費電カオフ機能がはたらいていまず。) 卜 ► P . 2 ) 
参ドアはきちんと閉まっていまずか。 

♦ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。 

♦専巧ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。 

食品がまったくあたた 
まらない 

とりけしボタンを押し表示部に「 M 」だけが表示されていませんか。 

店頭用の「モード」に設定されました。電源プラグを抜いて、約5秒たって 
から差し込みなおしてください。 

スチームが出ない 

♦給水タンクに水が入っていまずか。 

♦室温が低くありませんか。給水経路が凍結している可能性がありまず。 
♦カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキが溜 
まリスチームが出なくなる場合がありまず。本書記載の「ご相談窓 
□」に修理についてお問い合わせください。(今 R 83) 

k 

巧 

k 

付 

着 

物 

加熱中「カチ、カチ•••」 
と音がずる 

マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイ、ソチ音です。 

加熱中 r ジージー J と音がする 

インバーターの作動音でず。 

レンジ加熱のとき「パ 
チン」と音がずる 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴がはじける音でず。 

オーブン、グリル加熱の 
とき「ポコッ」と音がずる 

高温のたゆ、加熱室が膨張ずる音がずることがありますが故障ではあ 
りません。 

スチーム使用中音がする 

給水タンクから水を吸込むときに空気をかむ音です。 

調理終了後、しばらくずる 
と「カチ」と音がずる 

調理終了後にドアを閉めてから] 0分ずざたときにはたらく待機電力 
を才つずるスイ、ソチの音でず。 

調理が終了してもファ 
ンの風切り音がずる 

調理終了後や1とりけし」を押した時、電気部品を;令却ずるためファンが約2 
分間回転する場合がありまずが故障ではありません。を却が終了ずると 
ファンは自動的に停止しまず。 

終了音の音色が切り替わ 
ったり、無音になった 

ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、温度/仕上がり図を3秒間 
押ずと"ピッ"と鳴り、終了音の音色が切り替わりまず。同じ操作でブザー音を 
無音に切り替えられまず。〔今 R 1 5 ) 

電源 プラグを差し送むとき 「がッ」 と 
音がしたり、火巧(ス パ- ク)が出る 

電源回路に充電するためで故障ではありません。 

レンジのとき火花 f スパ 
ーク)が出る 

♦黒皿を誤って使用していませんか。 

♦焼網にアルミホイルを敷いていませんか。 

♦加熱室壁面、ドアファインダーなどに金属製の調理道具やアルミホ 
イルがふれていませんか。 

♦テーブルプレートなどに食品カスがついていませんか。 

はじめてオーブンを使 
ったとき煙がでた 

加熱室は防鐘のたゆ油をめっています。はじゆてお使いのときは、空 
焼きをして油を取ってください。 卜 >^16) 

スチーム噴出口に白い 
付着物が残る 

白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、 
マグネシウム）が蒸発して残ったものです。食品にかかる場合がありまずが 
ミネラル分は有害ではありません。かたく絞っためれぶきんでふき取りまず。 


お困りのとさは 
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お困りのときは(つづき 


水 

滴 

m 

内 

な 

• 

ヒ 

1 

夕 

1 

加熱中、表示部やドアが 
くもつたり、水滴力耀ちる 

X ニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示部やドアの 
内側がくもることがありまず。ドアの内側などに露がつき、床に落ち 
たときは、ふきんでふき取ってくださし、。 

加熱室内に水滴が付着 
ずる 

スチーム調理やメニユーによって食品から出た水蒸気が加熱室壁面に; 

が商 

1 

として付着しまず。水滴はこまめにふき取ってください。[- > P ,42 ] 

オーブン予熱中に庫内 
なが消なしている 

予熱中は節電のため庫内灯を消灯していまず。オーブン1予熱中に 
スタートボタンを押すと5秒間庫内灯が点灯しまず。 

庫内なの明るさが変わ 
るときがある 

断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがありまず。 

故障ではありません。 


お 

を 

U 

の 

と 

さ 

は 



設 

定 

m 

7Tv 


そ 

の 

他 


250でに設定できない 
ことがある 

加熱室が熱い場合の場合の最大設定温度は21〇でになりまず。 

セットした温度が途中 
で変わることがある。 

オーブンのとき、250での運転時間は約5分でず。テの後は自動的 
に210でに切り替わりまず。 

予熱途中で加熱室温度の表 
示が10〜20で上下ずる 

加熱室温度が安定するまで温度表示が変わりまず。故障ではありません。 

予熱設定溫度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱が終了す 
ることがありまず。また予熱開始より30分が経過ずると予熱は終了し 
まず。テのままにしておくと、 ] 〇分予熱を継続した後、設定した時間 
を加熱しまず。 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

オート調理のとき、料理を上手に仕上げるたゆ加熱途中で残りの加熱 
時間が変わることがあります。 

ドアを開けると加熱が 
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開ける 
と、加熱が取り消されまず。 

ま示靴こ「給水读示が出ロトム 
た卜の舖の仕上がりが悪い 

給水タンクに水が入っていないたゆでず。水を補給してください。約 

1〜2分後に「給水」表示が消灯します。補給しても才ート調理では 
「給水」表示が消灯しない場合がありまず。 

市販の料 i ブックの才-ブンた 1- や市販 
の生地を使うと巧にできないことがある 

この料理集の類似した X ニューの温度と時間を参考にして、手動調理で 
様子を見ながら焼いてください。 [-> PA ^ ] 

過熱水蒸気が出ているのが 
わからない 

過熱水蒸気の粒子が!自常に細かいため見えません。 
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お知らせ表示が出たとき 

表示例 1原因•調べるところ M 直しかた 


■ 


■ 

♦給水タンクの水がありません。 

1 

叫 

1 

♦加熱室が熱いため、赤外線 
センサーが食品の温度をは 
かれないので加熱でさません。 


«脂パん、 mi 攤こよる-時 
的樵動作や觀卽の異常を検 
U 出した際などに運転を停止しまず< 


※※は2けたの数字が表示しまず。 

H ※※表示例 


給水タンクに水を補給しまず。 

(±pJU 


► ドアを開いて充分に;令却します。 (1 5分〜 
30分） 


とり叫を押しまず。 （「 HX 劍の表示は消えまず。） 
または電源プラグを抜いて、差し A みなおした後、 
ドアを開閉し、もう一度電源を入れてください。 



正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、本書記載の「ご相談窓□」にお問い合わせください。 (^ P .83 ) 




お困りのとさは 
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煮物 _ 

ポークカレー . 

□-ルキャベツ . 

ビーフシチュー . 

いため物 _ 

♦焼きそば . 

♦ゴーヤーチャンプル . 

♦牛肉とピーマンの細切りいたゆ 

(チンジヤオ□ウスー) . 


豚肉の蒸し物 

♦豚肉と野菜の蒸し物…… 

♦白身魚の蒸し物 . 

♦キャベツの皮シューマイ 


燕し物 

♦茶わん蒸し . 

♦手作り豆腐 . 

♦中華まんのあたため 
簡単肉まん . 

ごはん物 

ごはん(炊飯） . 

おかゆ（白がゆ）…… 
赤飯(おこわ） . 


朝をメニュー 

ベーコンエッグ . 

いし J 卵 . 

コ□ッケ井 . 

ウインナーソーセージのべーコン巻き 
たりこ . 


グラタン-ピザ 

♦マカ□ニグラタン . 

ホワイト ソース 
市販の冷凍グラタン 

♦ピザ . 

♦カルツオーネ(野菜の包みピザ)••… 

市販のピザを焼くときは 


標準計量カッフ•スフーンでの質量表 


あたため _ 

♦牛乳のあたため . 

♦お酒のあたため . 

インスタント食品 . 

ラーメン-ヌードル-カレー.井ものの具-ごはん 


スチーム あたため 

♦ごはんのあたため . 

♦お総菜のあたため . 

♦天ぷらのあたため . 

♦シューマイのあたため . 


ゆで物 

♦ほうれん草のおひたし 
♦イタリアンサラダ••… 


焼さ物 _ 

♦蒸し焼きいも . 

♦野菜の才ーブン焼き . 

♦野菜の肉巻き焼き . 

♦豚肉と野菜のくし焼き . 

♦鶏の八ーブ焼き . 

♦たいの i 息蓋焼き . 

♦牛肉の i 息蓋焼き . 

□-ストビーフ . 

グレービーソース 

八ンバーグ . 

<し焼さ . 

焼さとり . 

ほたて貝ときのこのホイル I 焼き 

♦塩ざけ . 

♦ぶりの照り焼き . 

♦さばのごま焼き . 

♦あじのみりん風味 . 


揚げ物 _ 

♦鶏のから揚げ . 

♦ヘルシー天ぷら . 

きす/かぼちゃ/さつまいも/れんこん 

♦ヒレカツ . 

煎りパン粉 


2 2 2 
5 5 5 


3 3 3 3 
5 5 5 5 


45556677 78889999 
55555555 55555555 


料理集 を< じ 



50 


♦印は「オート調理」で調理できまず 


パン_ 

バター□ール（□ールパン) 

I -- スト . 

♦フランスパン . 

バタール/クーペ 

♦ベーコンエピ . 

♦エピ . 

♦シャンピニオン . 

山形食パン . 

♦簡単パン . 

♦グラ八ムパン . 

♦油で揚げないカレーパン- 
♦簡単あんパン . 

ヨーグルト 

ヨーグルト . 

ヨーグルトソース . 

カスピ海ヨーグルト…… 


自家製食品〔肉] 

♦手作りソーセージ . 

♦手作りソーセージのサラミソーセージ風 

♦ビ_フジヤ_キ_ (中華風味） . 

参手作りポーク八ム . 


自家製食品〔魚、果物] 

♦さんまのコンフイ . 

♦わかさざのコンフイ（南蛮漬け風） . 

♦ドライフルー、ソ7種 . 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべ U —、 

ぶどう、いちご、パイナップル 


スイ ーツ 


>デコレーシヨンケーキ（スポンジケーキ）- 

□ールケーキ . 

マドレーヌ . 

パウンドケーキ . 

型抜きクッキー . 

絞り出しクッキー . 

アーモンドクツキー . 

>柔らかプリン . 

け、ぼちゃのプリン . 

>シユーク IJ —ム . 

カスタードクリーム . 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
での質量(重量）は表 
のとおりでず。 


己十里 

食ロロ名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじカップ 
(15 mL ) (200 mL ) 

日 T 里 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじカップ 
(15 mL )(200 mL ) 

水•酢.酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

15 

210 

しようゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食短 

6 

18 

240 

マヨネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油 • バター.ラード 

4 

12 

180 

ラ-ドは170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

- 

- 

120 


※料理集本文に記載している^^□は才ート調理を示し、 aa は手動調理を示しまず。 


■加熱時間 r 約5分 15分を目安にして加熱し 

^ 4 〇 

|5〜10分1 5〜10分を目安にして加 
熱しまず。 

■料理集に使われる単位は、次のとおりでず。 

容量： ImL (ミ IJ リツトル） =1 cc (シーシ ー) 
■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準 
にしていまず。 

■料理写真は調理後盛りつけたものでず。 





























































































あたため 



1-» P .26 J 空 

牛郭のあたため 

加熱時間の目安 （200 mL ) 約1分38秒 



牛乳はマグカップやコ、ソプに入れて 
I 3牛乳 I であたためる。 

〔ひとくち X モ] 

•牛乳のあたためのコ、ソ I P .26) 



お酒のあたため 

加熱時間の目安 （1 本 ’ ISOmL ) 約1分 

ご ， 





お酒はコ、ソプまたは徳利に入れて 
厥み物•デイリ—い酒かん 1 であたためる。 

〔ひとくち モ] 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあ 
たためまず。 


g 酒かん I のコツ 


• 一度にあたためられる分量は1〜 
4本です。 

•テーブルプレートの中央に置いて 
加熱します。2本が上の場合は、テ 
ーブルプレートの中央に寄せて置き 
ます。 

• 巧あたため I ではあつ < なりすぎまず。 
•仕上がりがめるかったとさは 
P ンジ] 800 WI で様子を見ながら加 
熱しまず。 I — ► P.SO I 


イ、、つ勺、、 k 含*パッケ-ジに電子レンジでの使し、かたが指示してあるときは、その指示£目安に加熱してくださし、。 
■ ^ヘク^^ 巧 nn * 加熱時剧ま、 ru ンジ1600 W の目安時間でず。 P .301(1 mL =1 cc ) 


種 類 

作りかたとコツ 

加熱時間 

ラー X ン-ヌードルなど 

(発泡スチ□ールや袋入り） 

カップまたは袋から化して陶磁器や耐熱 I 年の容器に移します。 
水の量はめんが水面から化ないように400〜 500 mL を入れて 
図のようにラ、ソプをします。 

♦調味料は食品/-力一の指示に従って加えます。 破裂防止のため 

♦容器は、めんが水面から化ない大きさのも ^ 一〜 \パ cm くらし、 
のを使います。 ( j ^ //Mv あける 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

カップめん (標準量） 

I レンジ1600 W | 

|4〜5分1 

袋入りラー X ン 

1 レンジ1600 W | 

16〜7分1 

カレー.井物の具など 

(アルミパックのレトルト食品） 

袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラ、ソプまたはふ 
たをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加 
えます。） 

1 あたため 

ごはん物など 

(真空パック食品） 

袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラ、ソプまたは〇、たをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦パックのまま加熱するときは食品/ーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いて、手動調理で加熱します。 

♦加熱時間は、食品/ーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 
ら加熱します。 

♦市販のおにざりをあたためるとき （一 » P .20] 

11 おたため 1 


スチームおたため 


スチーム 
友たため 


オーブン 

スチーム 

グリル 


焼網 

黒皿上段 


満水 


I 巧天ぷらあたため I 

» P -24 ] ^ 

天ぷらのあたため 

加熱時間の目安 2 0 0 g で約15分 





材料 

天ぷらまたはフライ 


100〜50 Og 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ラップなどの包装をはずし、黒皿 
にのせた焼網の中央に重ならないよう 
に寄せて並べ、上段に入れ 巧す；^あたため I 
[1 5天ぷらあたため]で力□熱する。 


• f 5 天ぷらあたため 1 のコツ r -» P -25] 
•冷凍の揚げものはあたためること 
がでさません。 

•1 OOg 从下のあたためはできません。 
•天ぷらなど加熱後に底面がベタつ 
<とさはペーパータオルなどで油分 
をとります。 


53 


正5天ぷらあたため I のコツ 


給水タンク 


オート調理 



ごはんのあたため 

加熱時間の目安1杯（約 150 g ) 約2分 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 
I 乂チームあたため j 「11 しっとりあたため I でぁ 
たためる。 


お総菜のあたため 

加熱時間の目安1人分（約 200 g ) 約2分30秒 



材料 

焼きそばなど 

. 100〜30 Og 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


@ラップなどのおおいをしないで 
ナームあたため I 「11しっとりあたため I でを)た 
ためる。 



オー ト調理 1 











巧 - k 
あたため 

V J 

スチーム 
レンジ 

— n 



1 






114 シユ-マイ1 

1給水タンク 


今 P .24] 

満水 


シユ -7 イのあたため 

加熱時間の目安 200 g で3〜4分 

: 



が带 


mm 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©シューマイは包装をはずし、皿に 
間隔をあけて並べる。 

@ り>チームあたため] |1 4シューマイ I 
で加熱し、辛子じようゆを添える。 


一 が 

• 一度にあたためられる分量は 

表示の分量でず。 

♦加熱前に水分を補って 

加熱前に水をくぐらせたり、霧を吹 
いてから加熱すると、よりやわらか 
く仕上がりまず。 


♦容器は 

直径22〜 25 cm の陶磁器や耐熱性 
の皿を使います。 

♦おおいはしません 
♦加熱が足りなかったときは 


手動調理スチームレンジで様子 


を見ながら加熱します。 P . 支の 


材料 


ごはん . 

. 1杯（約 150 g ) 



材料 

冷めたシューマイまたは 
チルドシューマイ 

. 100〜30 Og 


• 111 しっとりあたため 1 のコツ け P .25 J 
•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお 
総菜は上手にあたたまりません。 

を解凍あたため I を使ってください。 

^L-^P.22-23] _ 


スチ—ム友たため 
















































































































































































ゆで物 


熟物_ 


レンジ 



15葉-果覇 〔マ P ■之 b ) 


ホ 


ほうれん草のおひたし 

加熱時間の目安約2分 


イタリアンサラタ 


加熱時間の目安約8う 



材料 (4 人分） 


ほうれん草 . 

…… 200 g 

糸がつお、しようゆ…… 

……各適量 

作りかた 


〇ほうれん草は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いものは十义きに切り 
込みを入れる。 



@葉先と根元を交互にしてラ、ソプで 
ピッタリ包む。 



© 欧み物-デイリー|ち葉-果菜 I で 
加熱し、水にとってアクおさと色ど 
めをする。器に盛り、糸がつおをの 
せ、しようゆを添える。 


欄 (4 人分） 

さやいんげん . 20 Og 

じやがいも . 大2個(約400 g ) 

サラミ ソーセージ (薄切り） . 12枚 

プ□セスチーズ (1 cm 角切り）… 60 g 
スタッフドオリーブ薄切り）…•‘12個 
アンチヨビ ー( みじん切り）‘…8枚 
玉ねざ(みじん切り）" 34個（系勺 50 g 

@1パセリ(みじん切り） . 大さじ' 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

オリーブ油 . カップ )4 

レモン（くし形切り） . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長 L 
ものは半分に切ってラップで包3 
厭^デイの「5葉•果菜 I で加熱し- 
ざるにとる。 

@じゃがいもはされ 
いに洗い、皮ごとラ 
、ソプで包む。 

軟み物•デイリー 

で加熱し、熱いうち 
に皮をむき、厚さ 1 cm の半月切り I 
する。 

© ボウルに®を入れ、かき混ぜなブ 
らオリーブ油を加えてドレッシン^ 
を作る。 

© 材料すべてを③のドレッシング- 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 


m 
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5葉•果菜]、16根菊のコツ 


給水タンク 


オート調理 


焼さ物 


オート調理 I 

黒 皿下段 

スチ-ム スエーム 

調理 へ于以 

オーブン 

に6蒸し焼きいも 

給水タンク 

(今 P .26) 

満水 


蒸し焼きいも 


加熱時間の目安約59分 



材料 

さつまいも n 本約 250 a のもの） • 2' 


'4 本 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいもは皮にフオークで巧をあ 
けるか包 T で切り目を入れてから、 
黒皿に並べて下段に入れ 


26蒸し焼さいもで焼く 


© 竹ぐしで刺してみて、通ればでき 
上がり。 


26蒸し焼きいものコツ 


(他の野菜は 


スチーム調理 


オート調理 I 


苗み物^ 

レンジ 

に巣*果米 f ^ -つ 

給水タンク 


ホ 


♦一度に作れる分量は 

2〜4本です。 

細いさつまいも （180 g 从下）や 
小さいさつまいも（約1 30 g ) は 
仕上がり調節區]で焼さます。 

♦加熱が足りなかったときは 

をーブン I (2 回押し) 〇90で1 で 
様子を見ながら加熱します。 P .36) 


•料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果•花菜類の根の太いものには、 
十义字の切り目を入れたり、房になつ 
ているものは小房に分けます。 

根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのものを選び 
、ん J 0_ 


♦材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てアク抜きをしまず。 


♦水気をきらずにラップでぴつた 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 


焼き物 
ゆで物 


オート調理 



巧2焼さ野菜 1 

L->P. 26 j 


オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


黒皿上段 


給水タンク 


満水 


野菜の才ーブン焼き 


加熱時間の目安約23分 



材料 (4 人分） 

かぼちゃ、さつまいも、パプリカ（ホ、 
黄)、ヤーコン、ブ□ッコリー、なず、 
グリーンアスパラ、エリンギ、トマト、 
カリフラワーなど合わせて 

. 50 Og 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©野菜をひと□大に切り、塩、こし 
よう、オリーブ油、水をふっておく。 
©黒皿に②を並べ、上段に入れ 
I 過熱水蒸気1132焼さ野菜 I で焼く。 

〔ひとくち X モ] 

•パセリ（みじん切り）、オリーブ油大 
さじ2、ワインビネガー小さじ2を混 
ぜてかけると"野菜のマリネ"になり 
ます。 

-フレンチドレッシング（塩小さじ1、 
からし小さじ1、こしよう少々、酢大 
さじ3、サラダ油大さじ 6) に、玉ね 
ざ；^個（みじん切り）を混ぜてかける 
と"ラビゴットソースかけ"になりま 
す。 


野菜の肉巻き焼き 

I 仕上がり調韶巧葡 
加熱時間の目安約26分 


M - ご-;山 f -- 



鹏と驗のくし脱 


あ上がり調節 I 强 
加熱時間の目安約26分 



材料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉（しゃぶしゃぶ用） 

. 30 Og 

かぼちゃ、パプリカ（赤、黄)、ヤーコン、 
オクラ、水菜、グリーンアスパラ、 
えのきだけ、山芋などの野菜 

. 約 250 g 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@各野菜を5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げる。 

© 広げた肉を②のそれぞれの野菜に 
端から卷きせけ塩、こしようをふつ 
てお<。 

〇③の卷さ終わりを下にして黒皿の 
中央に寄せて並べ、上段に入れ 
幅熱水蒸気113 2焼き野菜 I 仕上がり調 
節國で焼く。 


材料 (6 人分） 

豚バラカ、たまり肉 . 30 Og 

■しようが汁 . 大さじ1 


にんにくみじん切り…•小1かけ 


@酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ2 

. はちみつ . 大さじ1；^ 

ねざ、オクラ、山芋、ズッキーニ、力 
ボチヤ、パプリカ（ホ、勤など合わ 


せて 


約 250 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラかたまり肉をひと□大に切 
り、®を合わせた中に1〜2時間漬け 
込む。 

© ズッキーニとかぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大に切った他の野菜と 
②を竹ぐしに刺し黒皿の中央に寄せ 
て並べ、上段に入れ、 M 水蒸词 
長2焼さ野菜 I 仕上がり調節^で焼<。 


32焼き野菜のコツ 


•分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 
〜 1.3 倍量でず。 

♦黒皿に直接並べて加熱しまず。 

♦加熱が足りなかったときは、 
巧' IJ ル 1 で様子を見ながら焼き 
まず。（- > P .33] 


♦黒皿のミちれが気になるときは 

才ーブンシートを敷きます。 


♦加熱後、黒皿を取り出ずとき 

脂や焼き汁がテーブルプレートにたまる 
ことがありまず。傾けないようにして取 
り化してくださし、。 











































































































































オート調理 



オート調理 


「28鶏の A - ブ焼可 

f-»P.26l 


オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


焼網 

黒皿上段 


給水タンク 


熱-ム 
調理 


スチーム 

オーブン 


125たいの想蓋焼き I 


1 

— 


具 

1皿下段 

給水タンク 


満水 


満水 


鶏の八ーブ焼さ 


f-»P-26l 

たいの塩蓋焼さ 


加熱時間の目安約28分 


加熱時間の目安約40分 




材料 

鶏胸肉またはもも肉(皮つき） . 

抬、«—しよつ . 

タイム、□ーズマリー、マジョラムなど 
の八ーフ'(生または乾燥品） . 


@ 


•2 枚(約 500g) 

. 各星 


各少々 


材料 (1 尾分） 

たい （1 尾約40 Og のもの）I 

塩 . 

卵 a. 

白ワイン . 

レモンの皮（すりおろし）…… 
レモンの皮（包 T で厚くむく）I 


@ 


© 


1尾 
…50 Og 
1個分 
大さじ2 
個分 
…個分 


にんにく（半分に切る） . 1片 

タイム、□—ズマリー(生） . 各1枝 

L オリーブ油、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

©鶏肉は、皮にフオークなどで巧をあけ、厚みのあると 
ころには切り目を入れて®をまぶす。 

© ② の皮を上にして黒皿にのせた焼網の中央に寄せて並 
ベ、蒸気」に8鶏のハーブ焼き I で焼く。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って水洗いし、水気を切っ 
てからお腹に®を詰める。 

©ボウルに®を入れてよく混ぜる。 

©黒皿にオーブンシートを敷き、②をのせ、その上に③をか 
ぶせ手でしっかり押さえ、下段に入れ、 I スチーム調理 I 
を 5 たいの塩蓋焼き I で加熱する0 

@フオークなどで蓋を割り、お好みでレモン汁とオリーブ 
油をふる。 


「 28 鶏の八ーブ焼きのコツ 


25 たいの塩蓋焼さのコツ ' 

•—度に焼ける分量ま 1 〜 2 枚分です。 


♦一度に焼ける分量は 

♦黒皿のよごれが気になるときは、才ーブンシートを敷い 


たし、は 1 尾（約 400 g )、 牛肉は約 300 〜 50 Og です。 

てから焼きます。 


♦加熱が足りなかったときは 

♦加熱が足りなかったときはグリルで様子を見ながら加 


1才ーブン 1(2 回巧し） 200 でで、様子を見ながら加熱します。 

熱します。 〔一 » P .33] 


(- ► P .36) 

•加熱後、黒皿を取り化すときは傾けないようにしてくだ 


♦オーブンシートを敷いて 

さい。脂や焼き汁が黒皿上に落ち、たまっていることがあ 


オーブンシートは黒皿の巧れや身のくっつきを防ぐために 

ります。 

V J 


敷きます。 

V J 


焼き物 
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材料 (3 〜 4 人分） 

牛もも肉(直径約 6cm のかたまり） 

. 50 Og 

塩、こしよう . 適量 

サラダ油 . 適量 

"塩 . 50 Og 

® 卵白 . 1個分 

白ワイン . 大さじ2 

セロリ（薄切り） . 1本 

じゃがいも . 2個(約200 g) 

■ホワイン . 大さじ2 

© バルサミコ酢 . 大さじ2 

.しようゆ . 大さじ1 

クレソン . 過重 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©じゃがいもはされいに洗い、皮ご 
とラップで包み I 飲み物•デイリー I 
吃根菜 I 仕上がり調節圃で加熱しラ、ソ 
プを取ってあら熱をとる。肉は塩、こ 
しようをしておく。 

@ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©黒皿にオーブンシートを敷き、セ 
□リを広げてのせる。 

©④の上に②をのせて、③をかぶせ 
て手でしっかり押さえ、下段に入れ、 
なチーム調理 1 に 5 たいの塩蓋焼き で 

加熱する。 

@加熱後20分程度おいて肉汁を落ち 
つかせ、フォークなどで蓋を割って 
肉を切り分けてじゃがいもとクレソ 
ンを盛りつけ、©をかける。 


材料 

牛もも肉 (かたまり） . 約 80 Og 

にんに <( ずりおろす） . 1片 

にんじん、玉ねぎ、 セ □ リ (各薄切り） 

. 各 50 g 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 大さじ 2 


作りかた 

0 牛肉に塩、こしようをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
て形をととのえ、サラダ油を全体にめ 
る。 

@サラダ油（分量外）をめった黒皿の中 
央に寄せて野菜を広げ、上に ① をのせ 
る。 

@② を下段に入れ 固与^ (2 度押し） 
を10で||50〜60分| で焼く。 

© 充分冷ましてからたこ糸を取って 
薄く切り、好みの野菜（分量外）ととも 
に器に 盛り、グレービーソースを 添 
る。 

〔ひとくち X モ] 

• 冷蔵室で十分に冷やしてから切ると切 
りやすく、うま日未もそのまま保てます。 

グレービーソース 

作りかた 

黒皿に残っている加熱後の野菜と肉 
汁を鍋に移し、スープ（カップ1•固 
形スープ;^個をとく）を加えて煮つ 
め、ふきんでこし、塩、こしようを 
する。 


材料 (4 個分） 

な^ I玉ねざ(みじん切り）……個(約 lOOg) 

^1バター . 15 g 

合びき肉 . 300 g 

パン粉 . カップ％ 

牛乳 . 大さじ 3 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩 . ルさじ;^ 

L こしよう、ナツ/グ……各少々 
トマトケチャップ、ウスターソース 
. 各適 M 


© 


作りかた 

〇容器に®を入れ I レンジ1800 Wl 
齡1分30ホが 加熱する。あら熱をとり、 
©を加えてよく混ぜ、6等分します。 
©手にサラダ油（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたきつけて空気を 
抜さ、小判形にして中央をくぼませ 
る。 

© 黒皿にアルミホイルまたはオーブン 
シートを敷き、②を並べて下段に入れ 
I 才ーブン 1 (2 回押し) 1250り122〜26分 1 
で焼く。 

〔ひとくち X モ] 


• Iスチーム1 r 才-ブン1 で焼くときは、給 
水タンクに満水ラインまで水を入れ、焼 
き時間を 阮〜3硕 にします。 

I 今 P .37 j 


「レンジ加熱の使し、かた」〔今 P. 3 0〕 
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オー ト調理 


i スチ-ム; 
調理 


「25たい維蓋焼き 

[-►P.261 


スチーム 
1オーブン 


1 



1 

11皿下段 

1給水タンク 


手動調理 


21 or 


手動調理 


才-ブン 

(発酵） 


250で 


才ーブン I 50〜60 分 黒皿 下段 I 才-ブン I 22〜之 6 分 黒皿 下段 


満水 


(予熱なし） 


給水タンク 


か 


(予熱なし） 

I 今 P.36I 


給水タンク 


ホ 


牛肉の塩蓋焼き □—ストビーフ八ンバーグ 


加熱時間の目安約40分 




焼き物 

































































































































































































手動調理 


手動調理 


手動調理 




250で 
28〜32分 


I 才ーブン I 

(予熱なし） 

C -^ P .36 I 


焼網 

黒皿上段 


くし焼き 





■ 



250で 
26〜31分 


オーブン 


焼網 

黒皿上段 


21 or 

25〜30分 


オーブン 


曰 


黒皿上段 


1給水タンク ■ 

(予熱なし） 

給水タンク 

(予熱なし） 

給水タンク 

ホ 

〔今 P .36] 

か 

〔今 P .36] 

空 


焼きとり 


ほたて貝とさのこの 
ホイル焼さ 



材料 (4 くし分） 

牛□-ス肉 （3 cm くらいの角切り） 
. 10 Og 

えび(殻つき） . 2尾 

いか(ひと□大に切る） .50 g 

ほたて . 2個 

にんじん(ひと□大に切り加熱したもの） 

. 小;^本(約 50 g ) 

玉ねざ(くし型切り） . 個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

なず(輪切りにして、塩水につける） 

. 1個 

生しいたけ . 4枚 

ホパプリカ、黄パプリカ（ひと□大に切る） 

. 各 X 個 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇牛□ース肉は軽く塩、こしようを 
し、えびは尾と一節を残して殻をむ 
き、背わたを取る。 

©材料を竹ぐしに刺し、全体に塩、 
こしようをする。 

©②を黒皿にのせた焼網に並べ、 
上段に入れ宜五三习 (2 回押し） 

を50。口 で焼く。 

「オーブン(予熱なし)加熱」の使いかた 

[-► P .361 


材料 (12 くし分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの、ひと□大 

に切る） . 2枚 

長ねざ （ 4〜5 cm 長さに切る）…" 2本 

しし唐辛子(種を取る） . 12本 

しようゆ . カップ;^ 

みりん . カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 


@ 


© 


作りかた 

〇合わせた®の中に®をつけ込み、 
ときどき返しながら、30分〜1時間 
おいて、肉と野菜を交互に竹ぐしに 
刺しておく。 

©①を黒皿にのせた焼網に並べ、上 
段に入れ国3苗 （2 回押し） |250で| 
に6〜31分 I で焼く。 

「才ーブン(予熱なし)加熱」の使いかた 

[-» P .36] 



材料 (4 個分） 

ほたて貝 . 8個 

大正えび(尾と一節を残して殻をむき、背わた 

を取る) . 4尾 

生しいたけ . 4枚 

しめじ(ル房に分ける) . 1パック 

えのきだけ(か房に分ける) . 1袋 

バター .20 g 

酒 . 大さじ1% 

塩、こしよう、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

〇ほたて貝は塩水で洗って水気をき 
り、塩、こしようをする。 

@ 25 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
める。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしようをしてレモン汁、酒をふり、 
バターを散らす。 

〇アルミホイルの□を閉じて黒皿に 
並べ、上段に入れ けーブン 1 (2 回押し) 
雨。 Cl ^^30劲 で焼く。 

「才ーブン(予熱なし)加熱」の使いかた 

f 今 P .361 


焼き物 
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作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©盛りつけたときに上になる方を上 
にしてオーブンシートを敷いた黒皿 
の中央に寄せて並べ、上段に入れ、 

I 過熱水蒸気 I 巧动 仕上がり調節 
圈で焼く。 

〔ひとくち X モ] 

• 生ざけ (1 切れ約1 OOg のもの- 4切れ） 
に塩をふってから焼くときは けリル 1 で 
焼きます。[- » P ,331 

ぶりの照り焼き 


材料 (8 個分） 

さばの切り身 (3 柳こおろしたものをいに切る） 

. 2枚(約300 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ;^ 

しようが（すりおろしたもの） 

. 小さじ1 

白ごま(粗くきざむ) . 適量 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さばは、合わせた®に15分が上 
つけて下味をつける。 

©②の汁気を軽く切り、白ごまを全 
体にまぶす。 

〇皮を上にしてオーブンシートを敷 
いた黒皿の中央に寄せて並べ、上段 
I こ入れ 蒸:焼き魚 I 仕上が 
り調節國で焼き、仕上げに青のり粉 
(分量外)をふる。 

〔ひとくち X モ] 

•さばは、あじに代えてもよいでしよう。 


材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたもの） 


つけ汁 
しょうゆ 

砂糖 . 

)1 . 

みりん… 
白ごま . 


8枚(約 360 g ) 


@ 


…大さじ2 
大さじ2；^ 
…大さじ1 
…カップ％ 

、ホ^ 

. 適重 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©あじは、合わせた®こ30分从上つ 
けて下味をつける。 

@ペーパータオルで汁気をふさとり、 
皮を上にして、オーブンシートを敷 
いた黒皿の中央に寄せて並べ、上段 
に入れ 熱水蒸氛]133焼さ魚 I 仕上 
がり調節國で焼き、仕上げにごまを 
ふる。 


〔ひとくち モ] 

•あじは、さばに代えてもよいでしよう。 


加熱時間の目安 


約23分 


材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわら （1 切れ約1 OOg の 
もの•各4切れ）は、たれ（しようゆ、 
みりん各カップ y ) に約30分ほどつ 
けてから、塩ざけを参照し 極熱水漏 
区3焼き魚に焼く。 
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33焼き魚]のコツ 


オート調理 1 

1 51熱;,’ 

[が觀 

オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 

1 

1 33焼き魚1 

(今 P .26) 


黒皿上段 


給水タンク 


満水 


塩ざけ 

仕上がり調節 I 強 I 

加熱時間の目安 


約28分 


さばのごま焼 あじのみりん風味 


化上がり調節關 

加熱時間の目安 


約18分 



化上がり調節 

加熱時間の目安 


約18分 







材料 (4 切れ分） 

生結の切り身(甘塩 • 1切れ約 80 g のもの） 
. 4切れ 



着嘴陣剛巧 ggpr 哉若 





•分量は 

切り身は2〜4切れ （160 〜 400 g ) ま 
で焼けまず。 

♦1 切れが 70 g が下のとさは 

2切れ从上で焼さます。 

♦並べかたは 

黒皿の中央に寄せて並べます。 

♦黒皿のミちれが気になるときは 

オーブンシートを敷きます。 


♦加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどにを意し静かに開けて 
くださし、。 

•手動調理の区重与 S を互亞で 
焼くときは 

給水タンクに満水ラインまで水を入れ 
て、 I スチーム1^07阿 で様子を見ながら 
焼きます 4—» P .37 J 
•焼きが足りなかったときは 
手動調理で様子を見ながら焼き 
まず。1今 P .33 I 


焼き物 















































































































































































ヘルシー天ぷら 

(さず•かぼちゃ•さつま 
いち•れんこんの天ぷら） 

加熱時間の目安約21分 


ヒレカツ 


加熱時間の目安約28分 


m 懸離藉も 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。 

©さす、野菜に小麦粉、卵、②の順 
につける。 

©さすは皮を上にして、それぞれ黒皿 
にのせた焼網の中央に寄せて並べ、上 
段に入れ 福熱水蒸気1131オーブン天ぷら 1 
で加熱する。 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚ヒレ肉は12等分に切り、塩、こ 
しよつをする。 

©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

0 ③を黒皿にのせた焼網の中央に寄 
せて並べ、上段に入れ I 過熱水蒸気 I 


30ヒレカツで加熱する。 
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煎りパン紛の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブ油を 
入れ、中火で煎る。こがさないよう 
に途中でこまめにゆすって煎る。 



リオーブン天ぷら I のコツ 


昼0ヒレカツ]の=1ツ 


獄ず物 


オート調理 1 


1 し. [ 

iii 過熱 

i オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


N 

水蔡気 

焼網 

129鶏のから揚げ1 

黒皿上段 

1 3 〇ヒレカツ1(今 P .261 

給水タンク 

13け-ブン旅ら1 

満水 


鶏のから揚げ 


加熱時間の目安約24分 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分が上おく。 

©②の汁気をかるく切っておさ、ポ 
リ袋に片栗粉を入れ、そこへ鶏肉を 
加えてもみこむようにしてまぶす。 

© ③は余分な片栗粉をたたいて落とし、 
皮を上にして黒皿にのせた焼網の中央 
に寄せて並べ、上段に入れ I 過熱水蒸気 I 


鶏のから揚がで加熱する。 



材料 (1 0個分） 

きす(開いたもの) . 4枚(約100 g ) 

かぼちゃ、さつまいも、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約 150 g ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） . 個 

天かず . 約 60 g 


材料 (1 2個分） 

鶏もも肉 （1 枚約25 Og のもの）……2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1；^ 

しようが(すりおろしたもの)… 小さじ1；^ 
にんにく（すりおろしたもの)… 小さじ 1 K 

こしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ 


@ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量です。 
♦加熱が足りなかったときは 
好ーブン I (2 度押し) 12100 Cl で様子 
を見ながら加熱します。 p » P .36 j 
♦冷めたヒレカツのあたためは 
I "ームあたたか||1大/パ b あたため 1 

^'あたためます。し一》 P . 24 ] _ 


♦分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量でず。 
♦片栗粉の量は 
油を使わないので少量にします。 

たくさんまぶずと、粉が残る仕上がりに 
なります。 

•骨付きの鶏肉は 

仕上がり調節を國にしまず。 

♦黒皿のミちれが気になるときは 

才ーブンシートを敷きまず。 

♦加熱が足りなかったときは 
ロリル 1 で様子を見ながら加熱します。 

、 J -» P .33] _ ノ 



材料 (1 2個分) 


豚ヒレ肉(かたまり） . 30 Og 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 50 g 、 オリーフ'油大さじ1 

で作る） . 远重 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵（とさほぐす） . 1個 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 

好ーブン 1 (2 度押し ぶ80。日 で様子 
を見ながら加熱します。 t 今 P .361 

♦冷めた天ぷらのあたためは_ 

r 人う ~~ iA あたにめ I n 5天/ j 、 b あたため I 

であたためます。 P ,?4] 

♦油は使わない 

衣は天かすを使います。 

♦材料は 

さすのかわりにえび、いか、あなごな 
どの魚^でも作れます。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのものを使いまず。 
かぼちゃやさつまいちなどの野菜は、 
5 mm くらいの厚さに切ります。 


揚げ物 


煮物 


手動調理 


レンジ 


600 W 6〜10分 
200 W 50〜90分 


r レンジ 

(リレー加熱) 

片 P .32〕 


給水タンク 


ホ 


ポークカレー 



材料 (4 人分） 

月を肉（角切りにし、塩、 


こしようをする） 

. 20 Og 

じやがいもほ咖りにして水にさらす） 

. 大1個（約 200 g ) 

玉ねざ(くし形切り） 

. 中1個（約200 g ) 

にんじんほし切り）…/」、1本（約100 g ) 
カレールー ••…小1箱（約 120 g ) 
水 . カップ 1；^ 〜 2 


@ 


© 


サラダ油 


、を旦 

適里 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早くいためて取り止!し、@を 
入れて十分いためる。 

©容器に®を入れて、ふたをする。 
に又ジ1600 Wll^^S 分30秒 I 加熱 
し、よくかきまぜてルーをとかす。 

© ②に①を加えてよくかき混ぜ、ふた 
をして r レンジ I 600 WII 6-1 0分 I 、 

I レンジ1200 WI 「50〜60分 I リレー加熱 
[■» P .32) し、途中で1〜2度かき混 
ぜて加熱する。 


煮物のコツ 


♦容器は大きくて深めのものを 

ふさこぼれないようにしまず。市販の 
煮込容器を使うと便利です。 

♦材料は大ささをそろえて 

材料は大きさや形を切りそろえると、 
むらな<でさ上がりまず。 

•落としぶたをずる 

煮汁が全体にゆきわたるようにします。 
落としぶたは、平皿またはオーブンシ 
ートを丸形に切って、十义字の切り目 
を入れたものを使いまず。 

\♦リレ叫!!日熱の使いかた P .3 三] 
「レンジ加熱の使いかた」 t > P .30] 


□—ルキャベツ 



材料 （4 人分） 

キャベツ . 8枚(約500 g ) 

—合びき肉 . 20 Og 

玉ねざ(みじん切り） 


. 1/4個(約 50 g ) 

牛？し . 大さじ3 

パン粉 .30 g 

卵 . 1/4個 

ナツ><グ、塩、こしよう 


© 


. 各少々 

スープ （固形 スープ 1個をとく） 

. カップ1 

トマトケチャップ . カップ％ 

しようゆ . 小さじ2 


塩、こしよつ . 各少々 

玉ねざ(薄切り）……1/4個(約 50 g ) 


作りかた 

〇キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラ、ソプで包み I 飲み物•デイリー1 
|5葉-果绍 で加熱してから芯を薄く 
そざとり、水気を切る。 

©ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れてよく練り混ぜる。 

©②を8等分して债型にし、広げたキ 
ャべツにのせて包む。 

©容器に玉ねぎを敷き、③を並べて合 
わせた®を加え、落としぶ な- »P.61) 
(煮 ものの〕、 ソ）とふたをして、 I レンジ I 
r 600 W I 尼〜10分 I I レンジ r 200 WI 
150〜60动 でリレー加熱 [">P,32] 
する。 


ビーフシチュー 



材料 (4 人分） 


牛肉(シチュー用3〜 4 cm の角切り）.. 400 Q 

inns < — しょつ… 

. 各少々 

小麦粉傭力粉） • 

. 大さじ1 

じやがいもほし切りにして水にさらす） 



•…大1個(約 200 g ) 

にんじんほし切り） 

… •中1本(約1 50 g ) 

玉ねぎ(くし形切り） 

…•中1個(約200 g ) 

瓜, 

バター…… 

. 25 g 


小麦粉（薄力粉） .40 g 


「スープ（固形スープ1；^個をとく） 



……カップ1；^〜2 


トマトピュー 

レ . カップ％ 

/#=^j 

ホワイン… • 

. 大さじ3 

& 

砂糖 . 

. 大さじ 


塩 . 

. 小さじ 


こしよう…… 

. 少々 


一 □- リエ…. 

. 3枚 

サラダ油 . 

. 少々 

生クリーム • 

、な旦 

. 猶里 


作りかた 

〇牛肉は塩、こしようをし、小麦粉 
を薄くまぶす。 

©フライパンにサラダ油を熱し、①を 
表面にこげめがつくまでいためて取 
り止!し、野菜を入れてよくいためる。 
@フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよくいため、合わせた®を加 
え、泡立て器でダマがでさないよう 
によくかさ混ぜ、ひと煮立ちさせる。 
〇 容器に②と③を入れてかさ混ぜ、 
ふたをして I レンジ T 600 WI も〜10分し 
防巧 [20 闕を〇〜90分 I リレー加熱 
卜 》P.32) し、途中で1〜2度かき混 
ぜて加熱する。好みで生クリームを 
かける。 

〔ひとくち モ] 

•牛肉はばら、すねなどのかたまり肉を 
3〜 4 cm 角に切るとよいでしよう。 
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いため物 


節物_ 


レ ンジ 


9焼きそば 


l -» P .26 j 

焼きそば 


ホ 


加熱時間の目安約6分 


、皆〇ん 


材料 (1 〜2人分） 


焼きそば用めん (ソース 付き）••… 

… 1 袋 

野菜ミックス（約 250 g のもの） 

… 1 袋 

豚薄切り肉（ひとくち大に切る） " 

•• 50 g 

塩\ <—レつ . 

各少々 


作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしようをかけ、残りの野菜をのせ 
てラップをする。 

@I 飲み物•デイリ- II 9焼きそば I で加熱し、 
かさ混ぜる。 
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♦分量は 

表示の分量です。この分量が外は 
オート調理できません。 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の 
皿を使います。 

♦軽くラップをして 

耐熱温度が140でが上のものを使 

います。 

♦加熱が足りなかったときは 
杉ンジ r 500 WI で、様子を貝■ながら加熱 
します。 〔•♦ P .30〕 


ゴーヤーチヤンプル牛肉とヒ-マンの細切りし、ため 

(チンジヤオ□ウスー） 


加熱時間の目安約6分 





材料 (2 〜3人分） 

ゴーヤ ー( にがうり）…1本（約200 g ) 
ホピーマン（種を取り、タテに細切り） 

. 個(約 50 g ) 

豚バラ肉(薄切り、ひとくち大に切る）…. 50 g 

木系帛丘腐 . yi~T 

卵 . 1個 

しようゆ . 小さじ1 

小さじ;^ 
大さじ1 
小さじ1 
小さじ1 
小さじ;^ 


@ 


塩 . 

酒 . 

砂糖 . 

鶏がらスープ（顆粒） 
片栗粉 . 


作りかた 

〇ゴーヤーはタテ半分に切り、種と 
ワタを取り 5 mm 幅の薄切りにして、 
軽く塩をふり（分量外）、しんなりす 
るまでしばらく置いた後、もみ洗い 
し、水気を切っておく。 

©木綿豆腐は皿にのせ、おおいをし 
ないで レンジ r 800 Wl 約1分40秒 
加熱し、ふさんなどで水気をふさ取 
り、水切りしておく。 

@卵は耐熱コップに割り入れ、箸で 
よくかき混ぜ、 取 ンジ弓 00 WI 40 秒〜1分 I 
加熱し、いり卵にしておく。 

©深めの皿に①と手でくずした②、 
赤ピーマン、豚肉、合わせた®を入 
れて軽く混ぜ、ラップをする。 

@ 厭みお)•デイ可]两竞きそ巧 で加 
熱し、最後に③を加えてかき混ぜる。 


「レンジ加熱の使いかた」〔今 P .30) 


加熱時間の目安約5分 



ド武も讀 


@ 


© 


材料 (2 〜3人分） 

牛もも肉(細切り） . 1 50 g 

ピーマン(種を取んタテに細切り).. 4個 

ゆでたけのこ(細切り） .50 g 

しようゆ . 小さじ1 

オイスターソース……大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープ（顆粒）•…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


作りかた 

〇牛もも肉に軽く塩、こしようをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よく 
まぶしておく。 

©深めの皿に①と④、合わせた©を 
入れて軽く混ぜ、ラップをする。 

@ I 飲み物•デイリ-]巧焼きそば I で加熱し、 
かさ混ぜる。 

〔ひとくち X モ] 

•©の代わりに市販のチンジャオ□ウスー 
の素（液状のもの約袋）を使ってもよい 
でしよつ。 

• 牛もも肉の代わりに、豚肉を使っても 
よいでしよう。 

•切った野菜は、しっかり水切りしてお 
くとよいでしよう。 


市販の合わせ調味料 
も使えまず。 


曜 



即 

鄰 
巧ミ 




手作りの調日未料の代わりに、市販の 
中華合わせ調日未料を使うと、より簡 
単にげめものが化来まず。 


>掲載している食品のパッケージ 
イラストは参考例です。 


度焼きそば I のコツ 


給水タンク 


オート調理 


いため物 


豚肉の蒸し物 


オート調理 


スチーし 

L 調理 ; 一、^ 

黒皿下段 

127臟の蒸し物1 

給水タンク 

(今 P .26] 

満水 


豚肉と野菜の蒸し物 


加熱時間の目安約35分 



材料り〜4人分） 


豚バラ肉(薄切り） . 

…30 Og 

塩、 

こしよう . 

…各少々 


しようが汁 . 

•小さじ1 

@ 

酒 . 

•大さじ3 


. しようゆ . 

•小さじ1 

白菜(幅5〜 6 cm のざく切りにする) 

1 **300 g 

人参(ピーラーで薄切りにする)••… 

…小本 

生しいたけ（じくを取り、半分に切る） "4 枚 


しよつゆ . 

•大さじ1 

© 1 

黒酢 . 

大さじ;^ 


i すりごま . 

. 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラ肉は軽く塩、こしようをし 
て (§) をもみこむ。 

@黒皿に、アルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、野菜を広げての 
せ平らにする。 

〇③の上に②を広げてのせ、下段に 
入れ、 I スチーム爾哥の暴！;^ 
で加熱する。 

©皿に盛り、合わせた©を添える。 


白身魚の蒸し物 

加熱時間の目安約35分 



材料り〜3人分） 

たら(切り身） . 

…‘3切れ 

塩、 

こしよう . 

…各少々 

ベ-コン . 

…….3枚 

プチトマト（へたをとり、半分に切る） "3 個 

ズッキーニ(半月切りにずる）••… 

…….6枚 

黄色パプリカ（四角く 6等分する)< 

‘……潮 


[白ワイン . 

•大さじ2 

@ 

スープ(水カップ1に巧し、固形スープ 


i 個をとく）…… 

•大さじ2 

ホワイトソース（〔今 P .68 ] 作りかたを参照 

して作る） . 

••カップ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@たらは両面に軽く塩、こしようを 
し、半分の長さに切る。 

©ベーコンの幅を半分に切って細長 
い帯状にし、②を卷く。 

©③の上に黄色パプリカ、ズ 、ソキ ー 
二、プチトマトの順にのせ、楊枝で 
上からとめる。 

©黒皿に、アルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、④をのせ混ぜ合わ 
せた®を全体にかけ、下段に入れ 
をす^ム調を7豚肉の蒸し物 1 で加熱 
する。 

©皿に盛り、ホワイ トソースを かける。 


27豚肉の蒸し物 I の]ツ 


♦一度に作れる分量は 

豚肉と野菜の蒸し物は、2〜4人 
分です。2人分のとさは、仕上がり 
調節をを蟲にします。白身魚の蒸 
し物は、1〜3人分でず。1人分 
のときは、仕上がり調節 やや弱 I 
にします。 

キャベツの皮シューマイは表示の 
\分重の 0.8 〜1•づ倍重ごず。_ 


♦加熱が足りなかったときは 
皿に移しかえ ラ、ソ つ。を して にンジ I 
ち 00 W で様子を見ながら加熱しま 

す。 r -» P .30 l 

♦「給水」表示が出たときは 

給水タンクに満水ラインまで水を入 
れます。 P .17 I 



キャベツのちシュ-マイ 

化上がり調節 I 弱 

加熱時間の目安約27分 


材料り5個分) 


キャベツ . 約3枚(約 150 g ) 


豚ひき肉 .130 g 

■しようが汁 . 適量 

水 . 大さじ1 

@塩 . 少々 

しようゆ . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

!コーン . 15粒 

しようゆ、酢、とき辛子 . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラ、ソプで包み 厮物 I 
5葉-果菜 で加熱し、芯の部分をさ 
けて 6 cm 角に切り取って15枚用意 
し残りはみじん切りにする。 

©豚ひき肉は®の材料と②のきざん 
だキャベツを加え、よく混ぜ合わせる。 
©四角に切ったキャベツに③のたね 
をのせて、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 

@黒皿に、アルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、④を並べ下段に 
入れ、 h チーム調理に7豚肉の蒸!;^ 
仕上がり調節園で加熱する。 

©皿に盛り、しようゆ、酢、好みで 
とさ辛子を添える。 






































































































































































蒸し物 


オート調理 1 

黒 皿下段 

乐 . . 

スチ-ム ス丰_厶 

1;調 ij 

11 8 茶わん蒸し1 

給水タンク 

[-► P ,26] 

満水 


茶わん蒸し 


手作り豆腐 


基 

ク»八 

し 

物 


加熱時間の目安約 45 分 



材料 （4 人分） 


卵 • 


…2 個(約 lOOmL ) 


だし汁 . 

•• 350 〜 400 mL 

@ 

しょうゆ、塩* 

. 各小さじ;^ 


i みし J ん . 

. 小さじ 1 

鶏肉(そぎ切り） . 

. 約 40 g 

酒 . 


. 少々 

えび(殻つさ) . 

•••小 4 尾(約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り） •••••’ 

. 8 枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 

…… 2 枚 (8 切れ） 

ゆでざんなん . 

. 8 個 

王つ葉 . 

. 適里 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を割り入れてよ<とさ 
ほぐし、®を加えて混ぜ、裏ごしする。 
©鶏肉は酒をふりかけておく。 

えびは尾と一節を残して殻をむさ、 
背わたを取る。 

〇深めの容器に③を入れてラップま 
たはふたをして L レンジ 12^ を〜3分 I 
加熱する。 r 今 p -3 oi 
@茶わん蒸し容器に兰つ葉が外の具 
を盛り込み、②を4等分してそそざ入 
れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをする。 
© ペーパータオルを2枚重ねにして、 
水でめらし、軽くしぼってから黒皿 
に敷き、その上に⑤を茶わん蒸しの 
置さかたの図を参照して並べ下段に 
入れ I スチ-ム調理 111 絲わん蒸し 1 で加熱し、 
加熱後、加熱室から止!して兰つ葉をの 
せ、ふたをして約5分ほど蒸らす。 


「レンジ加熱の使いかた」 [^ P .30) 
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旧: 上がり調節 閥 


加熱時間の目安約 39 分 



材料 （4 人分） 


豆乳(成分無調整-大豆固形成分10%!^乂上 


のちの） . 

•• 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 



だし汁 . 

•- カップ)4 


みし J ん . 

•-小さじ;^ 


しようゆ . 

•• 小さじ1 


.塩 . 

. 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く） 

-小さじ1 

しようが(すりおろす）••… 

、ホ^ 

. 迴里 

あさつさ(小□切り） . 

、ホ^ 

. 適重 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

@茶わん蒸し容器に②を4等分して 
をざ入れ、共ぶたをする。 

©ペーパータオルを2枚重ねにして、 
水でめらし、軽くしぼってから黒皿 
に敷き、その上に③を茶わん蒸しの 
置きかたの図を参照して並べ、下段 
に入れ b チ-ム調理 1 f 8茶わん蒸し 1 仕上が 
り調節國で加熱する。 

@小さめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶き片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

© ④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつさをのせる。 

〔ひとくち X モ] 

• できあがりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によってかわります。 

• にがりの量は、食品/ーカーの指示に 
従い調整しまず。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう。 



♦一度に作れる分量は 
4個です。 

♦容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が約 200 g 前後のも 
のが適してます。 

♦加熱ずる前の温度は 

20〜25て:にします。 

低いときは、仕上がり調節を國に、 
高いときは國にします。 

♦卵液は器の七分目くらいまで 

♦容器の置きかたは 

容器のずベリ止めのために、水でめ 
らし軽くしぼったペーパータオル 
を黒皿に敷き、その上に並べます。 

po| 

IMI 

♦加熱室は冷ましてから 

1才~ブン k I グリル I 、 134脱臭 I 使用後 
で、加熱室が熱いと上手に仕上が 
りません。 

♦取り出ずときはミ主意ずる 

容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふさ 
んなどを用いて、気をつけて取り 
化してくださし、。 

♦加熱が足りなかったときは 
ン巧 200 WI で、様子を見ながら加 
熱します。 l -^ P . SO ) 


オート調理 


手動調理 


'巧- ム、 

スチーム 


あたため 

V J 

レンジ 



に中華まん (; 令蔵)1 

L 3 中華まん G 令測 


片 P .24] 


給水タンク 


満水 


中華まんのあたため 


加熱時間の目安 II 2 中華まん(冷蔵)] 1 OOg で約 3 分 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@中華まんは図のように皿にのせて、 
テーブルプレー トの中央に 置く。 

@ 1スチームあたため 111 2中華まん G 令蔵)1 

で分量をセットして加熱ずる。 

(冷凍中華まんはサッと水にくぐらせ 
てから図のように皿にのせて_ 

|X5 -ームあ?こため I 「 1 j 中をまん(冷凍) I 

で分量をセットして加熱する。） 



IT 3 中華まん(冷凍 )I 1 OOg で約 5 分 


中華まんのあたためのコツ 


• 一度にあたためられる分量は 

1個(約 lOOg ) 〜4個(約 400 g ) まで 
個数を設定して加熱します。 

♦大きさ、重さによって仕上が 
り調節を使い分ける。 

1個当り80〜 90 q のものは 時や弱 I 
〜圏で、11〇〜1 50 q のものは I やや強 1 
〜國にしてあたためられます。 

♦冷凍の肉まんは 

食品/ーカーや保存状態、形状によっ 
てうまく加熱されない場合がありまず。 
仕上がり調節を上手に使い分けまず。 
加熱後、あたたまりかたにむらがみら 
れたとさは、ラップなどをかぶせ、し 
ばら <おさまず。 

♦あんまんは 

仕上がり調節 I やや弱 I または麗 J に 
しぶす。 

♦おおいはしなし、 

ラップなどのおおいはしません。 

♦分量(個数)にあった大きさの皿 
にのせて 

陶磁器などの皿を使ってあたため 
ます。 

♦底に紙がついているものはそのままで 
紙がないものは、皿にオーブンシー 
卜を敷いてその上にのせて加熱し 
よ9 〇 

♦加熱が足りなかったときは 

手動調理 r スチーム11レン ジ I で様子 
を見ながらあたためまず。 f —» P .371 
♦手作りの中華まんは 
簡単肉まん を参照しまず。 

V_ J 


1個 2個 



3個 4個 



レンジ I 


片 P .30] 


200 W 
5〜6分 


給水タンク 


満水 


簡単肉まん 



材料 (6 個分） 


簡単パンの生地 


(材料•作りかた [今 Pi 80 い.… 

•1 回分 

冷凍シューマイ僅温にもどしておく） • 

… .6 個 


作りかた 

〇簡単パン 作りかた①〜⑧を参照 
して生地を作り、一次発酵、ガスおさ 
をし、6イ固 （1 イ固約 45 g ) に切り分け 
て丸める。 P .80 j 
@生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

© 深めの皿に2個を並べて霧を吹さ、 
ラップをずる。 

〇テーブルプレートの中央に置さ 
I レンジに 00 W |[5 〜6分 I 加熱する。加 
熱後はすぐにラップをはずし、残り 
も同様に加熱する。 

〔ひとくち X モ] 

• まんじゅうの閉じ□はしっかり止めまず。 

• シューマイを冷凍のミートボールなどに 
かえてちよいでしよう。 


「レンジ加熱の使いかた」[- ► P .30) 

















































































































































ごはん物 


鷄 


手動調理 


600 W 約10分 


□ 


レンジ 


200 W 20〜巧分 


( I ル-加熱）け P .32] 


給水タンク 


ホ 


ごはん(炊飯) 



材料 (4 人分） 


米 . 

…-カップ 2(320 g ) 

水 . 

. 440〜480 mL 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気を切り 
容器に入れ、分量の水を加えてふたを 
して、約1時間つけて吸水させる。 

@ 1レン刮 600 W 1 I 約 1 0分しレンジ居 OOW — 
I 20〜25分 I リレー加熱してかき混ぜ、 
ふきんとふたをして蒸らす。 



おかゆ(白がゅ) 



材料 (4 人分) 


米 . カップ；^ (80 g ) 

水 . 500〜600 mL 

塩 . 少々 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気を切 
り、深めの容器に入れて分量の水を加 
え、ふたをして、30分が上つけて吸 
水させる。 

Q レンジ feOOWII 約10分しレンジ 1200 Wl 
医〇〜35分 I リレー加熱し、塩を加える。 



ホ飯(おこわ) 



材料 (4 人分） 


もち米 . 

……カップ 2(320 g ) 

ゆでささ巧乾燥豆約40が……約 80 a 

ささげのゆで汁 
水 

•…280〜320 mL 

ごま塩 . 

. 少々 


作りかた 

〇もち米は洗い、ざるにあげて水気 
を切り、容器に入れて分量の水を加 
え、約1時間つけて吸水させる。 
©ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
して I レンジ T 600 WI 耐5分 1 セットし 
てスタートし、残り時間4〜5分でか 
さまぜ、再び加熱してかさ混ぜる。 
©器に盛り、ごま塩を添える。 


ごはん、おかゆのコツ 


♦大きくて深めの容器で 

ふさこぼれないようにしまず。市販の 
煮込容器を使うと便利です。 

♦ごはんの水の量と加熱時間 


(リレー加熱の使いかたは 




♦米は吸水させる 

ごはんのとさ、炊く前に分量の水に1時 
間ほどつけ、充分吸水させまず。 

(1 mL =1 CC) 


米の量 

水の量 

1レンジ l 6 oow | (ル 加執;"1レンジ I 2 00 W | 

カップ 1(160 g ) 

240〜 260 mL 

約6分- ^約15分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約13分-^約30分 


>おかゆの水の量と加熱時間 


(1 mL =1 CC) 


米の量 

水の量 

1レンジ l 6 00 W | (リレ 加執。レンジ | 2 00 W | 

カップ %{40 g ) 

300 mL 

約6分 >"約30分 


〔ひとくち モ] 

• ささげの量は好みで加減します。 
•赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


赤飯のコツ 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
充分吸水させまず。 

♦加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイミ 
ングは加熱時間の％ くらいです。 


♦水の量と加熱時間 （1 mL =1 CC) 


米の量 

水の量 

加熱時間 

1レンジ1600 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

約10分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

18〜20分 


V_ J 


材料 (1 個分） 

卵 . 

ペーコン （1 cm 角に切る) 
玉ねざ(薄切り） . 


作りかた 

玉ねざを器に敷いて卵を割り入れ、 
卵黄膜を竹ぐしで2〜3か所つき刺 
して巧を開け、ベーコンを散らす。 

ラ、ソプまたはふたをして 「レンジ I ミ00 W 
に〜3分 I 加熱する。 

〔ひとくち モ] 

• 器はココット型が最適ですが、ない場 
合は、深めの小さな器にラップまたはふ 
たをして使ってください。 


「レンジ加熱の使いかた」 0» P ,3 Ol 


A 警告 


卵を r レンジ 1800 V\^ 、 |レンジ I 如 owl 、 

I レンジ |5~00 V \^ で加熱しない。 
(破裂ずるおそれがありまず） 

I レンジを 00 WI で加熱ずる。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱しな 
し、。加熱直後、卵黄を竹ぐしなどでつき 
刺さないでください。破裂ずることがあ 
りまず。 

• I レンジた oowl でも、加熱しすざると 

、破裂することがあります。 

\_ _ 


朝食乂ニュ 


ベーコンエッグ 



レンジ 


500 W 40秒〜1分 


!■» P -30 j 

いり卵 



手動調理 


材料 (1 個分） 

. 1 イ田 


砂糖 . 

塩 . 

. 11回 

. 小さじ 

. 少々 


作りかた 

〇耐熱コ、ソプに卵を割り入れ、®を加 
えて箸でよくかき混ぜる。 


@ r レンジ I ミ 00 W I I 40 秒〜1知 加熱する〇 
途中ふくらんできたら手早くかき混 
ぜ、再び加熱する。 



コ□ツケ巧 



作りかた 

〇ウインナーソーセージは切り目を 
入れるか、フォークや竹ぐしで巧を 
あけ、半分に切る。 

@ウインナーソーセージをベーコンで卷 
き、楊枝で止めて皿に並べ I レンジ I 
fSOOWln 分40秒〜 2 分40视 加熱する。 

〔ひとくち モ] 

•ベーコンの脂が気になるときは、加熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 
しよう。 



r 今 p -30 j 

たらこ 



手動調理 


給水タンク 


か 



レンジ 


800 W 

1側秒〜纷40秒 


給水タン三 


r -» P -30] 空 

ウインナ ーソー セージ 
のべーコン巻き 



材料讲1個分） 

ごはん . 20 Og 

キャベツのせん切り .40 g 


揚げたコ□、ソケ (1 個約 60 a ) ••…2個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@巧にごはんを入れ、上にキャベツ 
を広げ、コ□、ソケをのせる。 

© I スチーム1レンタ向〜5分1 で加熱 
し、好みのソース（分量外)をかける。 

〔ひとくち X モ] 

•80 〜10 Og のコ□、ソケのときは半分に 
切ります。 


材料 


たらこ . 

. 1腹 （70 〜 80 g ) 


作りかた 

〇たらこは軽くラップで包み、テー 
ブルプレートに置く。 

@ 1レンジ1200 V^l 2〜3分 I セットし、 

途中上下を返して加熱する。 

〔ひとくち X モ] 

•身がはじけず、きれいに仕上がります。 6 / 


材料 (12 個分） 

ベーコン伴分に切る）…6枚(約100 g ) 
ウインナーソーセージ…6本(約100 a ) 


手動調理 1 



1 

, 200 W 2〜汾 

1レンジ 

] 

1給水タンク 

(-> P .301 

ホ 


個枚々 

IX 少 




























































































































































































































ピザ 

市販の冷凍グラタン 



♦冷凍グラタン （1 個-約 240 g ) 
は、手動調理で焼く。アルミケ 
ース皿のまま （1 〜4皿まで）、黒 
皿に皿の置さかたの図を参照し 
て並べ、皿受棚の下段に入れ 
I 才ーブン 1 じ回押し) 210巧凯〜35か I 
焼/ 

※アルミケース皿のふちを折り上 
げて焼くと、ふさこぼれが防げ 
よ9 〇 

※レンジ用のプラスチック製容器 
のものは焼けません。（容器変形 
の原因になります） 

け-ブン加熱(予熱なし)」の使いかた 

[-> P .36 I 



ホ ワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 


れ I レンジ feoowl で加熱して泡立て器 
でよく混ぜる。 

@牛乳を少しずつ加えながらのばし 
ジ I 雨 5WI で途中かき混ぜながら 
加熱する。 


「レンジ加熱」の使し、かた I 今 P -30 J 


♦分量は 

1〜4皿まで焼けまず。また数人分を 
大きな皿にまとめて焼くこともできま 
ず。 

♦容器は 

金属製の容器は使わない。 

耐熱性の陶器-磁器か耐熱性ガラスの 
グラタン皿を使ってください。 

•惦ホの rm の晋ホかたけ 


♦焼く前に冷めてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼さま 
ず。焼く前に冷めてしまったら I レンジ 1 
ち00 Wl で人肌くらい（約40で）にあた 
ためてから焼きます。 P -301 
♦具の状態によって焼き色が違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、食品/ーカーによって、焼き色が 
異なりまず。 

♦加熱が足りなかった時は 
「グリル] で様子を見ながら、さらに焼き 
ます。 !■» P -33 j 
•焼きむらが気になるときは 
残り時間3〜5分で黒皿の前後を入れ誓 
えてさらに焼きます。 

♦冷凍グラタンは飲み物•デイリー 
r 7 グラタ:^ では焼けません。 
市販の冷凍グラタンを 参照して焼きまず。 


のつツ 


飲み物•デイリー 7グラタンで焼く。 


にり1 


r \ r \ 


〇 



vS - ん 


UU 



r 


68 


A ミお 


A 


忌、 


具によつては飛び散ることがある。 

いかを使うとさは全体に切れ目を 
入れ、マッシュルームは切ったも 
のを使ってください。 


or 


4皿が斜めに入らないとき 
はこのように並べます。 


グラタン 


♦ 


オート調理 1 

1 

黒 皿下段 

飲み物^ 

1 7グラタン 

〔今 P .26] 

^合水タンク 


マカロニグラタン 


加熱時間の目安約25分 




材料 (4 人分） 

マカ□二 .80 g 

'鶏ちち肉 （1 cm 角切り）……1 OOg 
大正えび僱と殻を取り遵わたを取つ 
て半分に切る）……8尾(約100 g ) 
玉ねざ(薄切り)….個(約1 OOg ) 

マツシュルーム生(スライス） 

. 小1生(約 50 g ) 

バター .25 g 

塩、こしよう . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくさざんだもの 
または粉チーズを適量） .80 g 


@ 


作りかた 

〇マカ□二はゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油 （ 分量外）をまぶす。 

@深めの容器に®を入れ I レンジ I 
巨00 W 恼5分 3 0秒 I 加熱し、マカ□二 


と合わせる。 1今 P .30) 

© ②にホワイトソースの半量を加え 

C あスる。 

〇バター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけて、上にチーズを 
散らず。 


分量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 
傭力粉) 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

塩、ししょう 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

ソ 

か 

た 

〇 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

1レンジ160 0 W 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分10秒 

作 

か 

た 

@ 

牛乳を 

加えて 

加熱 

レンジ1600 W 

2〜4分 

5〜7分 

9 〜 11分 


グラタン.ピザ 


觀物_ 


r 8ピザ 

(予熱あり) 

[-> P .29 I 


予熱約10分 
オーブン 


黒 皿下段 


満水 


加熱時間の目安約16分 





※ たチーム II レンジ I 南酵 I のときは、 
テーブルプレートの中央に生地を 
置く。 




材料(直径 24 cm のピザ 1 枚分） 

小麦粉(強力粉） .70 g 

小麦粉(薄力粉） .30 g 

砂糖 . 大さじ1弱(約 6 g ) 

塩 . 小さじ％(約 1.5 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ％(約 1.5 g ) 

めるま湯 . 50〜 60 mL 

オリーブ油 . 大さじ1弱(約 lOg ) 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

玉ねざ(薄切り）…大 K 個（約5 Og ) 

ぺーコン(たんざく切り） .30 g 

サラミ ソーセージ (薄切り）… • 8枚 

ピーマン(輪切り） . 1個 

マツシュルーム生(スライス） 


© 


. ル％生(約 25 g ) 

スタッフドオリーブ傭切り）……4個 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.80 g 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせる。 

©②にめるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができる。 ([■» Pi 8 d ] 簡単パン 
作りかた⑤を参照する。） 

〇③をテーブルプレートの中央にのせ 
117 ンジ 1 (6 回押し) I スチーム発酵 1 耐10分 1 
一次発酵させる。（発酵の目安は簡単 
パンの〕、ソ P .80]) 

©のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り化す。 
©生地を軽く押して中のガスを抜さ、 
丸める 

©丸めた生地を直径 24 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートを 
敷いた黒皿にのせる。 

©のばした生地にフォークで巧をあ 
け、ピザソースをめり、®を並べて 
軽く塩、こしようをし、チーズと才 
リーブを全体に散らす。 

© I 飲み物•デイ U - 1 18ピザ I で予熱する。 
⑩予熱終了音が鳴ったら、⑧を下段 
に入れて焼く。 

「レンジスチーム発酵（レンジ6回押し）」 
の使いかた！-> P .38) 


♦一度に焼ける分量は 

黒皿1枚分でず。 

♦焼き上がったピザを切り分けるときは 

キッチンばさみを使うと便利でず。 

♦焼きが足りなかったときは _ 

回ーブン 1(2 回押し）1200で I で様子を見ながら焼きまず。 I 今 P .36 J 


•市販のピザは 欣み物•デイリー|「8ピザ 1 では焼けません。 
市販のピザを焼くときは を参照して焼きまず。 


カルツオーネ 

(野菜の包みピザ） 

山配 




材料 (1 個分） 

ピザの生地 

(材料 • 作りかたはピザ参照) . 1枚分 

フ''□ッコリー(ひと□大に小さく切る） 

. %株(約 50 g ) 

パプリカ傭切り）••が個(約 40 g ) 
@1しめじ(石づきを取る） 

. Xzmmog) 

玉ねざ(薄切り）••…％個(約 60 g ) 
ベーコン (たんざく切り） 3枚(約 50 g ) 

オリーブ油 . 大さじ1 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

. 10 Og 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇フライパンにオリーブ油を熱し、® 
を手早くいためて塩、こしようをふ 
り、冷ます。 

@ピザ 作りかた①〜⑥を参照して生 
地を作る。 

© 生地を直径 24 cm くらいの円形に 
のばす。 

©生地の片側に①の具をのせ、 チー 
ズを散らし、2つ折りにし、合わせ目 
を指でつまんでしっかりと閉じる。 

@生地の表面にオリーブ油（分量外） 
をめり、オーブンシートを敷いた黒 
皿にのせる。 

© ピザ 作りかた③〜⑩を参照して焼く。 

市販のピザを焼くと5は 

市販のピザを焼くとさは、手動調理で 
様子を見ながら焼く。 

黒皿にのせて下段に入れ、 r オーブン1 


( 2回押し） 1200巧 冷凍の場合 区〜30分し 
冷蔵の場合 II 5〜28知 焼く。 

予熱をしてから焼くときは、冷凍の場合 
日〇〜18分 I 、冷蔵の場合 110〜15分 1 焼く。 



け-ブンほ熱あり)加熱の使いかた」 r -» P -34 J 
け-ブンほ熱なし)加熱の使いかた」 f 今 P .%) 69 


医ピザのコツ 


給水タンク 


オート調理 


グラタン.ピザ 









































































































































































































肉 


自家製食品〔肉〕 

ビーフジャーキー手作りポーク八ム 


日 


，スチ"" 

^調涯 J 

に 4 自家製食品 I 

け P -261 

手作り ソーセージ 


オーブン 
人う ■—ム 黒皿上段 


満水 


(中ま風巧) 


化上がり調節 r やや弱1 

加熱時間の目安 60〜90分 



豚ももひき肉 . 40 Og 

玉ねざ(ずりおろしたもの） 

. 大さじ1 

にんにく（ずりおろしたもの） 

. ルさじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1% 

こしよう、ナツ/グ、パプリカ、 

ク□-ブ、タイムなど . 各少々 

サラダ油 . 少々 


材料 

牛赤身肉(薄切り） 

.] 50〜20 Og 

しようゆ . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ1 

はちみつ . 大さじ1 

@1にんにく（すりおろず） . 少々 

しようが(ずりおろず） . 少々 

ごま油 . 小さじ1 

L 七味唐辛子-こしよう••…各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ 材料全部を合わせてよく練り混ぜ、 
2等分して、手にサラダ油をつけて片 
手にのせ、もう一方の手にたたきつ 
けるようにしながら空気を抜き、な 
めらかにする。 

@生地をそれぞれ直径 4 cm くらいの棒 
状にしてオーブンシートで卷 
さ寿司の要領で卷さ、両端を 
ねじる。 
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©③を黒皿に図を参照してのせ、上 
段に入れ にす^調萄の垣！"製食岛 
で加熱する。 

〔ひとくち X モ] 

•香辛料が入っているので、冷蔵室で 
1週間くらいは0未がかわりません。 
•オードブルに、サラダやチャーハンの 
具にと使いみちがあります。 

手作りソ-セ-ジの 

サラ$ソーセージ風 

手作りソーセージを充分冷ましてから才 
—ブンシートをはずし、黒皿にのせた焼 
網にのせ スチ^ム調逗]124自家製食商 
仕上がり調節圃で加熱する。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛肉は合わせた®に3時間从上つ 
けてから、ぺーパータオルで汁気を 
とる。 

©②をオーブンシートを敷いた黒皿 
に広げ、上段に入れ I スチーム調理 I 
製掘 仕上がり調節 時や弱 1 
で、途中裏返しをしながら加熱する。 
〇さらに 巧ーム調理 I 网自家製晏岛 
仕上がり調節で様子を見なが 
ら加熱する。 


加熱時間の目安 


約60分 



诵 



材料 

豚□-ス肉（かたまり）……約20 Og 

塩 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

白ワイン . 大さじ1% 

玉ねざ-にんじん（各薄切り） 

. 各 lOg 

セ日リの葉 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよう、ナツ/グ、パプリカ、 

ク□ーブ、タイム、□ーズマリー 

などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダ油 . 各小さじ;^ 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、©を合わせ 
て入れたポリ袋に入れ、空気を抜い 
て袋の□を閉める。 

@(2) を容器に入れ、約30 Og くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3曰つけ 
込む。 

©袋から化し、水を入れた容器に入 
れ、とさどさ水を換えながら、冷蔵 
室で半日ほど塩抜きする。 

@水気をペーパータオルなどでふさ 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
たものをめり、オーブンシートを敷 
いた黒皿にのせ、上段に入れ 
た手ーム調理に4自家製食品 I で加熱する。 
@よく冷ましてからラ、ソプで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくち モ] 

•保存料を使っていませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
うにします。 

• オードブルとしてそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行いまず。 


給水タンク 


オート調理 


自家製食品 


自家製食品〔魚、果物〕 

さんまのコンフイわかさぞのコンフイ 


旧:上がり調節閥 


加熱時間の目安約180分 


(南蛮漬け風） 

加熱時間の目安 約60分 



材料 


さんま . 

•• 2尾 

塩. 


‘*適里 


オリーブ油 . 

• 20 g 


穀物酢 . 

• 20 g 

にんにく（薄切りにずる）…1 

.• 1片 


.□ーリエ(半分にちざる）…1 

.* 1枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふさとり、塩をふる。 

@ 30 x 40 cm の大ささに切った 
才ーブンシート2枚に、 

さんまを1尾ずつおき、® 

を等分に分け入れ、両端 
をねじって閉じ、黒皿に 
並べてのせる。 


〇③を上段に入れ I スチーム調理 I 
24自家製食品仕上がり調節國で加熱 


材料 

わかさざ .150 g 

塩 . 適量 

オリーブ油 .20 g 

穀物酢 .20 g 

乾燥八ーブ類-香辛料類 

(□-リエ、ク□-ブ、黒こしょう、 
唐辛子など） 

、ホ^ 

. 過重 

赤パプリカ . ％個 

黄パプリカ . ％個 

ピーマン . 1個 

玉ねざ(せん切り） . 個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

水 . カップ K 

塩、砂糖、しょうゆ 

. 各小さじ1 

こしよつ . mm 


@ 


する。 

©さらに b チーム調翅124自家製食品 1 
仕上がり調節國で加熱ずる。 


ドライフル-ツ (7 衝 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、 

ぶどう、いちご、パイナップルの 

ドライ フルーツ 

I 化上がり調節 I やや 111 

加熱時間の目安 90〜120分 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 

入れる。 

@材料を選んで用意ずる。 

♦キウイ （2 〜3個）、パイナップル 
(只4個）はそれぞれ皮をむさ、2〜 
3 mm 厚さの輪切り、または薄切り 
にする。 

♦いちごパック分)、ぶどう (>^2 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気を切 
り2〜 3 mm の薄切りにする。 

♦バナナ （2 本約 200 g ) は皮をむ 
き、 3 mm 厚さの輪切りにして、レ 
モン汁(/2個分）をふりかけてしば 
らくおさ、水気を切る。 



♦ りんご（中1個）は皮をしっかり洗 
し、、タテ4つ割りにして芯を取り、 
タテの薄切りにして塩水につけて 
からさっと水洗いし、水気をさる。 
♦ブルーベリー （1 パック）は、よ 
く洗い、半分に切る。 

©用意したフルー、ソを、才ーブンシ 
ートを敷いた黒皿に広げ上段に入れ 
反チーム調理 1 24自家製食品 I 仕上が 
り調節 I やや弱 1 で、途中裏返しをしな 
がら加熱する。 

〇さらに b チーム調理 I 124自家製食品 I 
仕上がり調節 時や動 で途中様子を見 
ながら加熱する。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@わかさぎは水気をふきとり、塩を 
ふる。 

@ 30 x 40 cm の大ささに切ったオー 
ブンシートにわかさざ、オリーブ油、 
穀物酢、乾燥ハーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 

(さんまのコンフイ作りかた③を参照） 
〇黒皿にのせ上段に入れ、 I スチーム調遲1 
に4自家製食品 I で加熱する。 

©ドライ野菜を作る。赤パプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分に切る。 

@オーブンシートを敷いた黒皿にの 
せ上段に入れ、 反す^ム調潭向自家" 
仕上がり調節國で加熱する。 

み わかさざと、ドライ野菜を、それぞ 
れせん切りにし、®につけ込む。 






♦使いかたは2つ 

野菜や果物などをドライにずる、 

24自家製食品 I 仕上がり調節塵]また 
はをを||と手作りハムやソーセージ、 
魚のコンフイ（油で低温調理ずる調理 
法）など、時間をかけて調理ずる 


を4自家製食品 I 仕上がり調節^ 
國があり/ニューによって使い分けま 
す。 

仕上がり調節 


24自家製食品 


I 弱ほたは 两>や弱 I で作るドライ 
X ニューは 

食品の量や形状、厚み、水分の含み具 
合によって、加熱時間が違うので、加 
熱途中で様子を見ながら調理時間を加 
減してください。 

♦1 回で設定できる調理時間は 

仕上がり調節 1] 約6 0分から仕上がり 
調節®約90分でず。 

にュ ーや調理法によって2時間から 
3時間必要なとさは、2回、3回と設定 
して追加加熱をしてください 

♦加熱が足りなかったときは 

手作り八ムやソーセージなど加熱が足 
りなかったとさは、仕上がり調節阻で 
様子をみながら、追加加熱をしてくだ 
けぃ。 _ 

黒皿にアルミホイルを敷いて調理^ 
を巧ってください。また、調理が 
終わった黒皿は水洗いした後拭い 
て < ださい。 

そのまま放置しておくと、お酢な 
どの酸性やアルカリ性の影響で黒 
皿が白化する場合があります。 


自家製食品 


魚、果物 





































































































































































スイ-ツ 


オート調理 


スチーム 
I 調理 


即スポンジケ-キ I 

(予熱なし） 


スチーム 

オーブン 

林 P .26 J 


黒皿下段 


給水タンク 


満水」 


デコレーシヨンケーキ(スポンジヶーキ) 


摩 


材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

小麦粉(薄力粉) .90 g 

砂糖 .90 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳(室温にもどす）……小さじ2 

ノぐ夕一 .15 g 

ホイツプク IJ — ム . 適量 

くだもの、アーモンド . 各適量 


@ 


加熱時間の目安約43分 


〇卵黄を加えてさらに泡立ててから 
バニラエツセンスを加え混ぜる。 

@小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 
までさつくりと混ぜ、@を加えて手 
早く混ぜる。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落として空気を抜き、黒皿に 
のせて下段に入れ r スチーム調理 I 
「20スポンジケーキ I で焼く。 

〇 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼さ縮みを防ざ、型から取り出 
して硫酸紙をはがす。十分に冷まし、 
ホイップクリームや < だちのなどで 
飾る。 


「レンジ加熱」の使いかた Pi 30) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©型にバター（分量外）をめって硫 
酸紙（ケーキ用型紙）を底と側面に 
ぴったりと敷きまず@を合わせ I レンジ I 
良 00 WI T 〜2分 1 加熱してとかす。値径 
18 cm の場合、その他は右表を参照） 

@ボウルに卵白を入れ、 A ンドミキサ 
一で七分通り 
泡立てて砂糖 
を加え、、ソノ 
が立つまで泡 
立てる。 

(別立て法） 



共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、ハンド 
ミキサーで七分通り泡立てる。 
砂糖を加え、もったりするまで泡 
立てて（生地で「の」のきが書ける） 
から バニラ エツセンスを加え混ぜる。 
作りかた⑤から同様にずる。 



20スポンジケーキのコツ 


スポンジケーキ作りの 7 

イント 

断 

面 

... :で.：。'一--'〜‘、 

.J • .. ご . .J 一： 

ム^^ ■ •'! ■ - 

一， を 濟搪 窟赛^ 

ミ^^^^^^^^^" y ; 过 

-1 、 - 二^^^'..う 

し!-’..‘社直 J 



状 

況 

•ふくらみが悪し、 

•全体にきめ（目）がつまっている 
•固くしまっている 

•ふくらみが悪し、 

♦ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 

•表励こ目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
•中央部が沈む 

•部分的に目のつまったところがあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の泡立てかたが足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜずざ 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に湿ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 

♦小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 

•きちんと空気あきをしていない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜずざて 
卵の泡がつぶれた(切るように混ぜる） 

•溶かしバターが巧一に湿ざってい 
ない（バターが熱いうちに湿ぜる 
こと） 
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♦直径15〜21 cm のケーキが作れまず。 



離1 Scm 

離1 Scm 

直径2 1 cm 

小麦粉 
傭力粉） 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2個 

3個 

4個 

バター 

lOg 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ;^ 

小さじ2 

大さじ1 

作 

か 

た 


約1分 

約 1 分 30 秒 

約2分 

0 

1スチーム調理に〇スポンジヶーキ 

a 

:上がり調節 

1やや弱1 

图 

1やや強1 

加熱時間 
の目安 

約39分 

約43分 

約48分 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなものを使います。 

♦卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては十分に 

泡立ての目安は、泡立て器か八ンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
、ソノが立ったようになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

さめがそろつていてふくらみがよし、。 




>焼きが足りなかったときは 


I オーブン I 。回押し） 口50て| で様子を 
見ながら焼きます。 〔今 P .36] 

♦表面がへこむときは 

型から化し、底を上にして冷ますとよ 
し、でしよう。 

V_ J 


ス VI ツ 


手動調理 


オーブン 
(予熱あり） 


予熱約9分 
160で 
22〜28分 

W P .341 


黒皿下段 


給水タンク 


か 


マド レー ヌ 


手動調理 


オーブン 
(予熱なし） 


150で 
48〜54分 

」 f 今 P .36) 


黒皿下段 


給水タンク 


か 


八ウンドケーキ 



材料値径 9 cm の金属製マドレ-ヌ型6個分） 

小麦粉傭力粉) .60 g 

砂糖 .60 g 

ノぐ夕—— .60 g 

卵(ときほぐす) . 1；^個 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす）••…個分 


@ 


材料 (1 9 X 8.5 X 6 cm の金属製パウンド型1個分) 

^い」、麦粉(薄力粉) . 10 Og 

ベーキングパウダー…小さじ3/^ 

砂糖 .80 g 

バタ—憧温にもどす） . 10 Og 

卵(ときほぐす) . 2個 

バニラエツセンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルー、ソ（細かくきざみ、ラム酒 


大さじ1につけたもの） • 


60 g 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめって型紙 
を敷く。 

@バターは容器に入れ r レンジ 1200 WI 
巧〜4分 I 加熱する。 P .30 I 
© 卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂、糖を加え、もったりするまで 
泡立てる。@を加えて混ぜ、小麦粉 
をふるい入れ木しゃもじで練らない 
ように混ぜ、②を加えて手早く混ぜ 
な。 

© ③を型に分け入れ、 

黒皿の中央に寄せて並 
ベる。 


@ I 才ーブン 1 (1 回押し） r 予熱け6〇で1 
122〜28分 I で予熱する。 

© 予熱終了音が鳴ったら④を下段に 
入れて焼く。 

〔ひとくち モ] 

• とかしバターはあたたかいものを使し、 
よ9 〇 

「レンジ加熱の使いかた」 (今 P .301 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめって硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を敷く。 
©ボウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けて加 
え、よく混ぜ、バニラエツセンスを加 
る。 

©卵を少しずつ加えながら混ぜ、ド 
ライフルーツを加えて木しやもじで混 
ぜ合わせる。@を合わせてふるい入 
れ、練らないようにして混ぜる。 

〇③を型に入れ、型を軽く落として生 
地を詰め、生地の中央をくぼませて表 
面をならし、黒皿にタテにのせる。 
( 1 -» P .791 山形食パン参照） 

©黒皿を下段に入れ (2 邮甲し) 
杆50で¥8〜54分 I で焼く。 

〔ひとくち X モ] 

• ドライ フルーツの 代わりに、薄切りの 
バナナ（約100 g ) ときざんだチヨコレー 
卜（約 30 g ) を加えてチヨコバナナケー 
キにしてもよいでしよう。 



手動調理 


オーブン 


170で 


〔今 P .34 


11 1 

— 



黒皿下段 

1給水タンク 


^チ熱あリ） ' ' 一 ^'を 

□—ルケーキ 



材料(黒皿1枚分） 


小麦粉傭力粉)…… 

.60 g 

砂糖 . 

.60 g 

卵（とさほぐす）…… 

. 3個 

バニラエツセンス 

. 少々 

W , 

牛乳 . 

. 大さじ1 


バター . 

‘大さじ1(約 12 g ) 

あんずジャム(粒のあるものは裏ごす)…••…適量 


作りかた 

〇黒皿に薄くバター(分量外)をめり、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 


-2分] 


を合わせ I レンジに oowl 門 ^ 
加熱し、溶かす。(-^ P .30] 

@卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立てて5少糖を加え、もったりするまで 
十分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

©小麦粉をふるい入れ、木しゃもじで 
さっくりと粉気がなくなるまで混ぜ、 
◎を力にて手早く混ぜる。 

@ I 才ーブン 1 (1 回押し） 

II 2〜16分 I で予熱ずる。 

© ①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにずる。 

® 予熱終了音が鳴ったら⑥を下段に 
入れて焼く。 

® 焼さ上がったらふさんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼さ色 
のついている面を上にしてあら熱を 
とる。 

@生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
ほど残してあんずジャムをめり、手 
前から卷き、巻き終りを下にしてし 
ばらくおいてから切る。 
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手動調理 


I オーブン 

(予熱あり） 

{-> P .341 


予熱約9分 
160で 
16〜22分 


黒皿下段 


給水タンク 


ホ 



が 


モンドクツキ 



型抜きクッ^^^ 


型抜きクッキー絞り出しクッキーアーモンドクツキー 


材料(黒皿1枚分） 


小麦粉(薄力粉) . 

……. 140 g 

バター僮温にもどす) . 

.70 g 

砂糖 . 

.50 g 

卵(ときほぐす） . 

. 潮 

バニラエツセンス . 

. 少々 


作りかた 

〇バターはハンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜる。 

@卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加え 

@小麦粉をふるいながら加え、木し 
ゃもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめてラップで包み、冷蔵室 
で約1時間かませる。 

©生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の厚さにのばす。 


@上のラップをはずし、直径3 cm の型 
で抜き、黒皿にアルミホイルを敷き、 
並べる。 







@ 巧-ブン 1 (1 回押し) I 予熱『60で阿6〜の分 I 
で予熱ずる。 

0予熱終了音が鳴ったら⑤を下段に 
入れて焼く。 


材料(黒皿1枚分） 


小麦粉(薄力粉) . 

……. 120 g 

バター(室温にもどす) . 

.80 g 

砂糖 . 

. 40 g 

卵(ときほぐす） . 

. 

バニラエツセンス . 

. 少々 

ドライフルーツ(小さく切ったもの)…適量 


材料（黒皿1枚分） 


@ 


小麦粉(薄力粉) . llOg 

ベーキングパウダー…ルさじ;^ 

バター(室温にもどす) .35 g 

砂糖 .35 g 

0 P (とさほぐす） . 20 g 

スライスアーモンド .60 g 


作りかた 

〇型抜さクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
止!し袋に入れる。 

@黒皿にアルミホイルを敷いて①を 
絞り化し、上にドライフルーツを飾 
る。 

@型抜さクッキー作りかた⑥•のを参 
照して焼く。 


作りかた 

〇型抜さクッキー作りかた①〜③の 
要領で作る。バニラエッセンスの代 
りにスライスアーモンドを加え、@を 
合わせてふるい入れて混ぜる。 

@黒皿にアルミホイルを敷いて①を 
大さじ1ずつこんもりと落とします。 
© 型抜さクッキー作りかた⑥ •© を参 
照して焼きます。 


◎◎◎©©© 

◎◎◎◎◎◎ 

◎◎◎◎©◎ 

◎ ◎赁>◎贷© 


中央に寄せる 


クッキーのコツ 


♦小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
うにします。 

♦生地がベタつくとさは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作りまず。 

巧ち粉を多く使うと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ 
らがでさまず。 

♦市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
様子を見ながら焼さます。 


♦生地の保巧は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちまず。ラップに包んで保存しておき 
まず。 

♦焼き上がつたらずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、余熱でこげず 
ざることがあります。 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間3〜4分で黒皿の前後を入れ誓 
えてさらに焼きます。 
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オート調理 


スチ-ム 

1。=調理;;" 


乂チーム 
p [9 柔らかプリン 1 才ーブン 
(予熱なし） 

P .26] 


黒皿下段 


給水タンク 


満水 


柔らかプリン 


加熱時間の目安約39分 



材料(離 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐1¢ガラス容器6個分） 

〈カラ X ルソース〉 

砂糖 .40 g 

水 . 大さじ1；^ 

水 . 大さじ;^ 

〈卵液〉 

牛乳 . カップ IX 

© 生クリーム . 100 mL 

砂糖 . 50 g 

卵黄（とさほぐす) . 4 個分 

バニラエツセンス . 少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に ® を入れ [1^ ンジ1500 Wl 


3〜4分 I 様子を見ながら加熱し、カラ 


；><ル色になったら水を加える。（このと 
さ、ソースが飛び散るのでミ主意するこ 
と） 户》 P -30) 

@型に②を小さじ1ずつ入れる。 


© 容器に©を合わせて入れ I レンジ] 


糖をとかす。卵黄と合わせ、裏ごし 
してバニラエツセンスを加え、③の型 
に流し入れる。 

@黒皿に厚めのペーパータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カツプ％ 
(約 50 mL ) ををざ入れ、その上に④を 
図のように並べ、下段に入れ 


チーム調理 I [ T 9 柔らかプリン1 で加 
熱し、あら熱がとれたら冷蔵室で冷やず。 


(容器のすべり止めの 
ため、黒皿にペーパ 
ータオルを敷く） 


000 

000 


かぼちゃのプリン 


I 仕上がり調節願 

殿 


加熱時間の目安約45分 



材料 (7.5 x 4 cm のスフレ型約9個分） 

かぼちゃ（正日未) . 30 Og 

牛乳 . カップ1 

砂糖 .70 g 

[卵（ときほぐす） . 3 個 

生クリーム . lOOmL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツセンス、シナモン 

. 各少々 

ホイップクリーム . 適量 


@ 

© 

© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@型に薄くバター（分量外）をめって 

お<。 

©かぼちゃは皮をむいてひとくち大 
に切り、ラップで包み I 飲み物•デイ 
ち葉-果菜 I 仕上がり調節鹽で加熱 
し、裏ごしする。 ► P .26 I 


©容器に®を合わせて入れ 1 レンジ 1 

1才ーブン1じ回押し）140でで様子を 

1 1500 WII 約1分30秒1加熱し、かき混 

見ながら追加加熱しまず。> P .36] 


ぜて砂糖を溶かす。 r -» P -361 
©④に®を加えてかき混ぜ、裏ごし 
して◎を加え、③のかぼちやを加えて、 
よくかき混ぜる。 

© ⑤を②の型に分け入れ、黒皿に厚 
めのペーパータオルを2枚重ねにして 
中央に敷き、水カップ％ (約 50 mL ) 
ををざ入れ、その上に図のように並べ、 
下段に入れ 巧す； II 9柔らかプリン 
仕上がり調節圆で加熱ずる。 

® あら熱がとれたら冷蔵室で冷やし、 
ホイップクリームなど好みのもので 
飾る。 


19柔らかプリン I の]ツ 


♦分量は 

柔らかプリンは6個分です。 

かぼちゃのプリンは9個分です。 

♦容器は 

直径 7.5 cm 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラ 
ス容器が適しています。 

耐熱性のスフレ型を使うとさは、直径 
7.5 cm 高さ 4 cm のもの、耐熱性ガラス 
容器は直径 7.5 cm 高さ 5.5 cm のもの 
を使って下さい。 

容器の形状や材質によって仕上がりが 
異なることがありまず。様子を見なが 
ら加熱してください。 

♦卵液の温嵐ま 

約35〜40でにします。 

♦加熱が足りなかったときは 


け口熱室は冷ましてから 


巧ーブン IJ グリルし135脱臭 1 使用後で、 
加熱室が熱いと上手に仕上がりません。 


000 

000 

000 


かぼちゃのプリンの並べち 


「レンジ加熱の使いかた」〔今 P .30] 


柔らかプリンの並べち 


スィ|ツ 


5 



















































































































































































] □え、よく混ぜてもち状 
〇 


E 少しずつ加え、よく練 
/やもじで生地をすくし、 
2〜3秒後にゆっくり 
さになるまで練る。 



)1 □金をつけた絞り化し 
-。黒皿にアルミホイル 
バター（分量外）をめり、 
1の大きさに9個絞り化 


22シュ ー I で予熱ずる。 


害が鳴ったら⑥を下段に 

ったらすぐにアルミホイ 
,、十分に冷ましてから 
L てカスタードクリーム 
，リームを詰め、仕上げ 
る。 


カスタードクリーム 



作りかた 

〇深めの容器に®を合わせて入れ、 
牛乳を少しづつ加えながら泡立て器 
でかさ混る。 

@①に卵黄を少しずつ加えてよく混 
ぜ Rx ン巧 600 WII 4 〜6分 I 途中よくか 
さ混ぜながら加熱する。 

手早く®を加えて混ぜ、冷ます。 
「レンジ加熱」の使いかた P .3 で] 

〔ひとくち X モ] 

•加熱直後はやわらかめでも、冷めると 
固さがでてさます。 


り使いかた」〔-^ P .34 I 



オート調理 



广 ^ 

スチ-ム 



^調理 

、 -*/ 


122シュー1 

(予熱あり） 

卜 

» P .29] 


予熱約10分 
スチーム 
オーブン 


黒皿下段 


給水タンク 


満水 


©卵を X 量] 
に練り上げる 


シュークリーム 


加熱時間の目安約33分 



©残りの卵? 
ります。木し 
上げたとさ、 
落ちてくる固 



材料 (9 個分） 

小麦粉(薄力粉、ふるっておく） 

@ f バター (3 〜4個に切る）… 

叶い'^ 

…… 40 g 
• 100 mL 

2〜3個 

、ホ^ 

. 過重 

…各適量 

卯](とさほぐす） . 

カスタードクリーム . 

ホイップクリ ー ム、粉砂糖 


©直径1 cnKZ 
袋に入れま 
を敷さ、薄く 
直径 3' 

す。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@深めの耐熱容器に®を入れ、小麦粉 
小さじ1をふるい入れ、おおいをしな 
いで 「レン到 600 WI 13〜4分 I 加熱する。 
@材料の飛び散りにを意して残りの 
小麦粉を一度に加え、木しゃもじでよ 
く混ぜて I レンジ]800 v \ ^耐 加熱す 

る。 


© I スチ-ム調翅 I 


「レンジ加熱の使いかた」1-> P .30 I 



@予熱終了毛 
入れて焼く。 
@焼さ上が^ 
ルからはずし 
切り目を入 f 
とホイ、ソプ^ 
に粉砂糖をふ 

「レンジ加熱り 


材料(シュークリーム 9 個分） 


牛乳 . 

■小麦粉糖力粉)… 
(§) コーンスターチ ‘ 


L 砂糖 . 

卵黄(ときほぐす） . 

バター . 

バニラエツセンス 


© 


カップ1 
大さじ1 
大さじ1 
…… 40 g 
…2個分 
…… 25 g 
. 少々 


600 W 
4〜6分 


r レンジ I 

卜> P .30] 


か 


_ 爪ミま忌 _ 

バターと水を加熱ずるとき飛び散ることがある。 

深めの耐熱容器を使い、ノぐ夕一は3〜4個に切って水と一緒に入れ、飛び散りを防ぐ 
ために、小麦粉小さじ1をふり入れてから加熱します。 

•バターを大きなかたまりのまま加熱すると飛び散りまず。 

__/ 


♦バターと水は十分に沸とうさせる 

沸とうが足りないと焼さ色が濃く、ふ 
くらみが悪くなりまず。 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地が冷めてくると卵の入る量が少な 
くなり、上手に焼さ上がりません。 

♦加える卵の量は 

少なすざると、形が小さく、焼さ色も 
濃くなります。逆に多いとふくらまず、 
平ベったい仕上がりになります。 

♦生地に霧を吹く 

予熱が終了ずるまでの間に、生地の表 
面の乾燥をふせぐために、霧を吹いて 
おさます。 

♦卵を混ぜるとき 

八ンドミキサーの低速を使うと生地が 
簡単に作れます。 

V_ ノ 


給水タンク 


手動調理 
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八ン 


手動調理 1 


予熱約9分 

IbII Ivor 

16〜22分 

t ~1 

黒 皿下段 


給水タンク 

(予熱ぁ…けゴ苗 

満水 


バター□—ル 

(□ールパン） 



材料 (9 個分） 

小麦粉備力粉) . 20 Og 

(§) 砂糖 . 大さじ 

塩 . 小さ化(約 3 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

■めるま湯(約40で)•…20〜 40 mL 
® 卵(とさほぐす）••…個(約 25 mL ) 


L 牛乳(室温にもどす） .70 mL 

バタ—憧溫にもどす) .30 g 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . 小さじ X 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入る。 

@ボウルに@とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにずる。 


© 生地がべ卜つかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるまでよくこねる。 

©台にたたさつ 
けてのばした 
り、半分に折っ 
て押したりしな 
がら約15分こ 
ね、生地を丸め 

な 0 

@バター（分量外）を薄くめったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせて下段に入れ 
I 才ーブン 1 (2 回押し） にチーム 1 廃簡 
印承^ r ^-6 Wi 発酵させる。 

〇 P 项 



©生地が2〜2 . 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺して、 
指の巧がそのま 
ま残れば発酵は 
十分。 


み ボウルをふせて生地を取り化し、手 



で軽く押して中 
のガスを抜く。 



©生地をスケッパー（または包 T ) で 
9個 （1 個約 
42 g ) に切り分 
けまず。手でち 
ざると生地がし、 

たんでふ< らみ 
が'悪くなる。 

©生地のひとつ 
ひとつを手のひ 
らか、のし台で 
表面がなめらか 
になるように丸 



一 •一心 

3を 


める。 

⑩丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞っためれぶさんをかけて生地の温 
度が下がらないようにして約20分休 
ませる。（ベンチタイム） 


の生地を手のひ 
らにはさみ、すり 
合わせるよつし 
しながら円ずし、 

形にし、さらにめ 
ん棒で細長い兰 
角形にのばす。 

⑩兰角形の底辺からクルクルと卷さ、 
バター（分量外）を 
薄くめった黒皿に 
巻さ終りを下にし 
て並べる。 


⑩下段に入れ なーブン I f 2回押し) 
反チーム発酵 I 生地が 
2〜 2.5 樹こなるまで発酵した後、黒皿 
を取り化す。表面につやだし用卵を 
薄く、ていねいにめる。〔•♦ P .39 I 


咬] 

^句^ 

り J 



⑩ I オーブン 1 (1 回押し：) I 予熱11170で| 

116〜22分 I で予熱ずる。予熱終了音 
が鳴ったら⑩を下段に入れて焼く。 


〔ひとくち モ] 

•作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡単に 
作れます。この場合、めるま湯は20〜 
25でまで冷まして使います。 



トースト 

材料 

食パン （6 枚切り） 

. 1〜2枚 

作りかた . . 

〇食パンは黒皿の中 ~11~ 

央に並べ、上段に入 __ II __ 

3 "L cD 〇 - - ^ 

©を在を云 US で焼さ、裏返し 
てを 2 ZB 医^で焼<。 

〔ひとくち X モ] 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が 
違います。様子を見ながら時間を調節し 
てくださし、。 

•連続して焼くときは、表を I グリル I 
に〜7分し 裏返して I グリル111〜3分1 様 
子を見ながら焼きます。 


八ン作りのコツ 


♦牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から化したての冷たいものを使 
うと、ふくらみが悪くなりまず。 

♦こね上げた生地の温度 
2 5〜2 7でが最適です。夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにしまず。 
•発酵の仕上がり具合は 
イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様子 
を見ながら時間を追加してください。 

♦生地が乾燥しないように 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面が乾 
燥するとふくらみが悪くなります。 
♦生地の扱いはていねいに 
手のひらで軽く扱います。ちざったり、 
形が悪くてやり直したりずると、生地 
がいたんでふくらみが悪くなります。 
♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 
なでるようにして表面にめります。た 
っぷりめると黒皿に流れ落ち、パンの 
底がこげてしまいます。 

♦発酵しずぎたパン生地は 
されいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしよう。 

♦発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定でさまず。 
(30 - 35.40.45。(：） 

生地の初温、季節、分量などによ 
って、使い分けます。基本の発酵 
L 温度は40ででず。 ^ 


































































































































































































フランスパン 

バタール.クーぺ 

加熱時間の目安約31分 


材料(バタール1本、クーぺ2個） 

小麦粉(強力粉） . 220 g 

小麦粉(薄力粉) .60 g 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ2強(約6が 

塩 . 

砂糖 .4 g 

レモン汁 . 小さじ 1(5 mL ) 

めるま湯(約30で)…150〜 180 mL 



パ'タール 


ベーコンェピ 


シャンピニオン 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@バター□—ル [^ p . n ] 作りかた 

②〜④の要領で生地を作り、バター 
を薄くめったボウルに入れる。黒皿 
にのせて下段に入れて I 才ーブ习 
。回押し） ^-ム晃 g 巧を日を 
発酵させる。 [今 P .391 
® 生地が2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
てみて指の巧がそのまま残れば発酵 
は十分。 

〇ボウルをふせて生 
±也を取り止!し、スケッ 
パー(または包 T ) V y 

で バタール (約 ^ 

230 g )、 クーぺ(約 
lOOg を2個）に切り分ける。 

©切り分けた生地を軽くガスおさし 
ながら表面がなめらかになるように 
丸め、固く絞っためれぶきん力、ラ、ソ 
プをかけて1〇〜20分間生地をかま 
せる。（ベンチタイム） 

「オーブンスチーム発酵」の使いかた 
〔今 P .39] 


©バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒がにのばしまず。ベンチタイムの 
とさ、下になつていた方を上にして、 
めん棒で 30 cm のだ円形にのばず。 
©タテずつ 
内側に折り込み、 

それを右手の手 
のひらで押さえ 
込むようにタテ 
2つ折りにして 
合わせ目をしつ 
かりとじたら、 

黒皿の対角線の 
長さに細長くの 
ばす。 



@クーペの生地は直径1 5 cm の円形 
にのばします。生地の向こう側％を 
残して手前から折りたたむ。残った 
の生地を上にかぶるように折りた 
たみ、合わせ目をとじる。 

©両端をとがらせるように手のひら 
で転がして、なまこのような形に整 
る。 


⑩薄く バターを めった黒皿に⑦〜⑨ 
の成形した生地をとじ□を下にして 
のせ、下段に入れ をーブン 1 (2 回押 
し） r ス チー ム発酵 I を 5 で1 ち〜 20 分 
発酵させる。 r •令 P .391 
の ⑩を加熱室から取り化し、 

反チーム調理を 1 フランスパン I で予 
熱をする。 

® 予熱している間生地にラップをか 
けて室温で発酵させる。（約10分）予 
熱終了の直前に生地にかみそりまた 
は包 T でクープ（切り目）を入れる。 
バタールは 3 〜 4す、 クーぺは 1¢ 入 
れる。 

※クープ（切 
り目）はかみ 
そりまたは包 
T の巧を 45 
度に傾けて生 
地をそぐよう 
に入れる。 

⑩ 予熱終了音が鳴ったら下段に入れ 
て焼く。 

⑩焼さ上がったら、焼網などの上に 
移して室温であら熱がとれるまで放 
置ずる。 




♦発酵温度は 

フランスパンの発酵温度は35でです。 
の初温、季節、分量などによって30 • 
35,40,45でを使い分けます。 


♦予熱をしているときの生地は 

乾燥しないように、ラップか固く絞った 
ふきんをかけて、室温で発酵させまず。 


♦焼きむらが気になるときは 

残り時間10分くらいで黒皿の前後を 
入れ替えまず。 


♦バタールのク-プ(切り目)の入れかた 

llpV ~くらい重なる 
^ように入れる 
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ベーコンエピ 



材料-作りかた 


〇 フランスパンの作りかた 户 ♦ P .78! 
①〜④を参照して作った生地を2等 
分して丸め、作りかた⑤を参照して休 


ませる。 

©フランスパンの作りかた [-» P -781 
⑥を参照して 35 cm のだ円形にのば 
し、表面にすりおろしたにんにく、 


こしよう（各適量）をふったらベーコ 
ンをタテに2枚ずつ並べ、端から卷 
いて合わせ目をとじる。 

&バターを薄くめった黒皿にとじ目 
を下にして横に2本並べ、フランスパ 
ン作りかた P -781 ⑩を参照して二 
次発酵させ、取り化す。 

©③を加熱室から取り化し 
をチーム調理1121フランスパン I で予 



熱をする。予熱 
終了直前にキッ 
チンばさみで切 
り目を入れ、そ 
れぞれ左右にふ 
り分ける。 

@予熱が終わったら下段に入れて焼く。 



ベーコンエピの作りかたで、ベーコ 
ンや調日未料を入れないで作る。 


シャンピニオン 

材料-作りかた 

〇フランスパン作りかた [-» P .78 J 
①〜④を参照して生地を作り、9個 
に分割してつざのように形を作る。 

@1個分の生地から X くらいを切り 
とり、それぞれを丸め直ず。 

© 小さい生地をめん棒で直径4〜5 
cm にのばして片面に強力粉(分量外） 
をふり、大きい生地の上に粉をふつ 
た面を下にしてのせたら、小さい箸 
の頭で押して 
上の生地を中 
にくいこませ 

な 0 

©フランスパンの作りかた⑩〜@を 
参照して焼く。（切り目は入れない） 

(- » P .78) 




山形食パン 



材料 ( 19 X 10 X 8.5 cm の金属製パウンド型1個分) 

小麦粉(強力粉） • 

. 220 g 

砂糖 . 

…-小さじ4(約 12 g ) 

塩 . 

小さじ弱(約 2.5 g ) 

ドライイースト 

…•…小さじ2(約 5 g ) 

めるま;巧 . 

. 130〜 150 mL 

バター . 

.10 g 



手前 


作りかた 

〇バター□ール作りかた r -» P -77 j 

①〜⑥の要領で生地を作る。 

©ガス抜きし、スケッパーで3等分 
して丸め、固く絞ったふきんをかけて 
約20分イ木ませる。（ベンチタイム） 

© タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長方形に 
のばしてタテの方から卷き、卷さ終 
りを下にして両端をげんこつで軽く 
たたき、形をととのえる。 

〇バター（分量外）をめった型に並べ 
黒皿にのせて下段に入れ 巧こブ歹 1 
(2 回押し 肪チ-ム発翻再0で1|50〜80进 
発酵させる。 

©④を下段に入れ固与^ (2 回押し） 
朽0。。兩〜耳^ 焼く。 

〔ひとくち モ] 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から 
1〜 2 cm 化るくらいまで発酵させます。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

け-ブンスチ-ム発酌の使いかた [■» P .39] 
け-ブン(予熱なし)加熱」の使いかたし今 P .36] 
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簡単パン 


加熱時間の目安約27分 




オート調理 I 

黒 皿下段 

■スチ" -ix 

1調理 I ス チー ム 
,_,才ーブ、ノ 

123 簡単パン1 

(予熱なし） 

給水タンク 

(今 P .26] 

満水 


※ スチーム IR 7 ク巧博觀 のときは、テ 
ーブルプレートの中央に生地を置く。 


材料 (8 個分） 



—小麦粉(強力粉) 

.150 g 


砂糖 . 

•…大さじ1(約 9 g ) 


塩 . 

-小さじ；^(約 2 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のもの） 



小さじ1(約 2.5 g ) 

水. 


. 90 〜 1 OOmL 

バター . 

‘大さじ1(約 12 g ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ポリ袋に@とドライイーストを入れ 
てまぜ合わせる。 

@バタ—を容器に入れ I レンジ|5胃 
I 約30秒 I 加熱して溶かし、水を加える。 

〇③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分を 
よく混ぜ合わせる。 

@10分間充分に 
こねる。この時、 

ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 
さる。 


© 獻)生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 
テーブルプレート 作 1 

の中央にのせ ’、.I 

にンタ (6 回押し) 、'， ：', 八、、 

チーム発酵1110〜14分 I -山’ 

一次発酵させる。 

〇 のし台に少し fT ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り化す。 

@生地を軽<押 
して中のガスを 
おき、スヶッパ 
-または包 T で8 
個 （1 個約 33 g ) 

に切り分ける。 

© 生地を手のひ 
らで丸めてオー 
ブンシートを敷 
いたテーブルプ 
レートの中央に 
寄せて（写真参 
照)並べる。 


⑩ 杉ンジ 1 (6 回押し） 一 ^ 

二次発酵させる。 一 _ 

の発酵が終わったら、生地をのせた才 
-ブンシートの而端を引いてすべらせな 
がら黒皿に移し、下段に入れ I スチ-ム調理 1 
を3簡単パン I で焼く。 


「レンジスチーム発酵（レンジ6回押し)」の 

使いかた [■» P .38 j 

「レンジ加熱」の使し、かた軒 P .30] 
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医3簡単パン]のコツ 


♦1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 X 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適していまず 
が、透明なポリ袋でもよいでしよう。 
巧のあいていないことを確認してから 
使いましよう。 

♦こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が化 
て、ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です。 



♦発酵の仕上がり目安は 

室溫やイーストの種類によって多少違 
ってさまず。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 



—、か'発齡 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになる 
のが目安です。 


—、か'発辭 

♦発酵の時間は様子をみて加減 

季節や室温、テーブルプレートの冷え 
具合によって違いまず。一次発酵は10 
〜14分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す。 



ふくらみが小さい 

ふくらみが大さい 

二次発酵 

15〜20分 

6〜10分 


♦生地が乾燥しないように 

分割や成形のとさは固く絞っためれぶ 
さんをかけたり、ポリ袋に入れておさ 
永 9 0 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じまず。 

♦パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄くめります。 

♦焼きが足りなかつたときは 

(2 回押し)で様子を見な 
がら焼きまず。户> 

V _ J 


簡単パンの生地を使って 



※ :スチー勾 fix ンジ II 発酵 のときは、テ 
ーブルプレートの中央に生地を置く。 


加熱時間の目安約27分 

グラ八ムパン 



@ 


材料 (1 個分） 

小麦粉備力粉) .120 g 

全粒粉(あらびさ) .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . ルさじ;^(約 2 g ) 

ドライイースト (熙脚犬で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 


作りかた 

〇簡単パン 作りかた r ~» p .80 j 
①〜⑦を参照して生地を作り、一次 
発酵、ガス抜さをしながらひとつに丸 
める。 


@丸めた生地を精円形にのばし、フ 
ランスパンの作りかた⑦ [■» P -781 
を参照して、タテを内側に折り込 
み、残った％を手前から折りたたみ、 
合わせ目をしっかり閉じる。 

@オーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き 「レンジ1 
(6 回押し） I スチーム発酷「10〜14过 
二次発酵させる。 E 美 P . 3 を 
©③の生地に露をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 

@生地の中ふに包 
T かかみそりで切 
り目を1本入れる。 

©簡単パン 作りかた⑩を参照して焼 
き上げる。 l -^ Pi 80」 




油で揚げない 

カレー八 A ン 


材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 

淋料•作りかたは P .80]) * 1回分 
市販のレトルトカレー…1袋(約200 g ) 

の f 玉ねざ(みじん切り） . ％個 

心小麦粉傭力粉) . 大さじ13^ 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ1 
で作る） . 過重 

(作りかたは » P .60 J ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 


作りかた 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
@を加え、よく混ぜ合わせ [ u^oowl 
阿0が 途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分しておく。 

@簡単パン 作りかた !■» P .801 
①〜⑥を参照して一次発酵、ガス抜 
さをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

©精円形にのばし①の具を包み、開 
じ□をしっかり止める。 

©③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ I レンジ 1 (6 回押し） 
スチーム発酵 III 0〜14分 I 二次発酵さ 
せる。〔今 Pi 38」 



@簡単パン 作りかた⑩を参照して 
焼く 。 1 今 P -80] 

「レンジ加熱」の使いかた [■» P .30] 
「レンジスチーム発酵」の使いかたし今 P .38 J 


簡単あんパン 



材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 

淋料•作りかたは〔-» P .80 I )•• 1回分 


つぶあん . 20 Og 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . ルさじ％ 


作りかた 

〇つぶあんは 「レンジ I 弓 00 WI 『分30秒〜2劍 
途中かき混ぜながら加熱し、冷めて 
から8等分して丸めておく。 

@桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩抜きをし、水気を切って 
お<。 

©簡単パン 作りかた [■» P .80 j 
①〜⑥を参照して一時発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、オーブンシートを 
敷いた テーブルプレー トに 並べる。 

。ンジ 1 (6 回押し) I スチーム発酵杆〇〜14幼 
二次発酵させる。 广- 》 P .38) 

@生地の表面を軽く押して平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、ていねい 
にめる。半分は中ふを指でおしてへソ 
をつけ、上に桜の花をのせる。残り半 
分にはけしの実を散らず。 

© 簡単パン 作りかた⑩を参照して 
焼く。 I 今 P -80 J 



〔ひとくち モ] 

•つぶあんをうぐいず豆やクリームに代 
えてちよいでしよう。 
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3 —グルト 



ヨー グルト 

出:上がり調節 I やや骑 





欄 (4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%]^乂上のもの）500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ）‘‘ 50〜10 Og 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
る。 

© 使用ずるふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 

@容器に牛乳を入れてふたをして 
r レンジ1600 WI 尼^^ 加熱し、約80で 
くらいまであたためる。 

© 人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
ーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 
@ふたをしてに三^ (6 回押し） 

反チーム発酵 1 仕上がり調節 防ゃ弱 I 
雨]90分 I 発酵させる。 

@終了音が鳴ったら再び I レンジ I 
( 6回押し） なす^ム発酵 I 仕上がり調 
節 ゃ弱修〇〜90分し 牛乳が好みの 
かたさに固まるまで発酵させる。 
©加熱が終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やず。 


3—クルト ソース 



材料 (4 人分） 

手作リヨーグルト . 大さじ2 

フリー う —ズ . 40 g 

マヨネーズ . 大さし1 

虹 . 適重 


材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 

カスピ海 3— グルト 


面上がり調節 I 韻 I 



材料-作りかた 

ヨーグルトを参照します。種菌（スタ 
-夕 一) として市販のプ レー ン ヨーグ 
ルトの代わりに、カスピ海ヨーグル 
卜を使い ^ン巧 （ 6回押し) にすこ"ム発園 
仕上がり調節國で発酵させる。発酵 
時間は3〜6時間です。（種菌の状態 
や室温によって発酵時間を加減する） 


「レンジスチーム発酵」の使いかた（一 ► P .381 


ーグルト作りのコツ 


♦1 回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mLW 
外の分量では、加熱時間や発酵時間の調 
節が必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性のものを 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔なものを使いまず。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%が上の 
ものを使います。低脂肪乳を使うと水 
っぽくなってしまいます。局温殺菌 
(1 20〜140で表示）した牛乳でも、 
80でぐらいにあたためてから使ってく 
ださい。乳酸菌は60でな上になると死 
んでしまいます。ヨーグルトを加える 
とさの牛乳の温度 I しま意してくたさい。 

♦種菌(スタータ ー） は 

•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーグルト（無脂肪固形分 9. 5%、乳 
脂肪分3.0%のもの)を使いまず。 

•無脂肪固形分や乳脂肪分の違うも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多いほど作りやずく 
なりまず。 

•手作りのヨーグルトは種菌（スター 
夕一） と して使わないでください。 

♦でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでさあがりです。 

手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが増しまず。 

♦保巧ち法、保を期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3曰の間に食 
ベさってくださし、。 

V_ J 


〔ひとくち X モ] 

•お好みでジャムや果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えてもよ 
し、でしよう。 


「レンジ加熱」の使いかた 卜》 P -30] 
「レンジスチーム発酵」の使いかた卜》 P .38 J 





日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたちのの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 

修理などアフターヴービスに関するご相談は 
エコー センターへ 

TEL 0 に 0-3 に 1-68 

FAX 0 に 0-3 に 1-87 

(受付時間） 9:00 〜 19:00(36 己曰） 

携帯電話、 PHS か 5 もご利用でさます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 

TEL 0 に 0-3 に 1-11 

FAX 0 に 0-3 に 1-34 

暧付時間） 9:00- 17:3 日(月〜お、 9:00 〜 17:00 (日-祝日） 
年末年始は休ませていたださます。 

携帯電話、 PHS か 5 もご利用でさます。 


• 「持込修理」および「部品購入」については、上記ヴービス窓□にて各地区のヴービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあります。 


保証とアフ ター サービス 

★本体内部には高圧配線がしてありまずので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書は、「お買い上げ曰•販売店名」などの記入をお確 
かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容をよく 
お読みの後、大切に保をしてください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年でず。 


当社はこの過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有していまず。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持ずるために 
必要な部品です。 


ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もつて販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい 
たださまず。 

♦ この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50Hz • 60Hz どちらの地域でもご使用になれまず。 

ほに品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、販売店 
または電気工事店に依頼して、 アースの 取り付け直 
しを行ってからご使用ください。 C -> P .7 J 0] 


修理を依頼されるときは 应張修理 I 


P .47 〜 49] に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、電源プラグを抜いてから、お買 
い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


※銘板は本体ち側面にありまず。 

■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきまず。 

■保証期間が過ざているときは 

修理ずれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていたださまず。 


修理に関するご相談並びにごで明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓□」（下記）にお問い合わせくだ 
さし、。 


修理料金のしくみ 


修理料金二技術料+部品代+出張料でず。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業にかかる費巧でず。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれまず。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣ずる場合の費用で 
す。另1」途、駐車料金をいただく場合があります。 


r ご♦目談窓 aj 


(家庭電気製品の表示に関ずる公正競争規約による表牙 


補修用性能部品の保有期間 


保証書（別添) 


ご転居されるときは 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


品 名 

曰立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月 曰 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



保証とアフタ I サ I ビス 
n J 相談窓□」 


〇 
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仕様 


電 





源 

交流100 V 、 50 HZ -60 HZ 共用 

電 

子 

レ 

> 

消 

費 

電 

力 

1,450 W 

高 

周 

波 

出 

力 

1,000 W 、 800 W 、 600 W 、 500 W 、 200 W 相当、10 0 W 相当 

発 

振 

周 

波 

数 

2,450 MHz 

グ 


IJ 



ル 

消費電力1,330 W (ヒーター1,280 W ) 

才 


— 

ブ 


ン 

消費電力1,330 W (ヒーター1,280 W ) 

ぐ曰 
/皿 

度 

調 

節 

範 

囲 

発酵、100〜210。(：、250で 

250での運転時間は約5分でず。テの後は自動的に210でに切り替わります。 

外 


形 

寸 


法 

幅483 X 奥行386 X 高さ 340 mm 

加 

熱 

室有 

効 

寸 

法 

幅 295 X 奥行 316 X 高さ 220 mm 

質 



量 

(重 

量） 

約 13.5 kg 

電 

源 

コ ー 

ドの 

長 

さ 

約1 .4 m 


消費電力量の目安 


区 


分 


名 


D 


電子レンジ機能の年間消費電力量 


55.0 kWh / 年 


オーブン機能の年間消費電力量 


14.0 kWh / 年 


年間待機時消費電力量 


0.0 kWh / 年 


年間消費電力 


69.0 kWh / 年 


X この製品は、日本国内巧に設計されていまず。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使巧できません。 

また、アフターサービス もで きません。 

X 高周波出力1,000 W は短時間高出力機能撮大3分間)です。この機能は才ート調理のあたためなどの限定した/ニューにのみ働きまず。 
X ]ンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は 「0」 W でず。（表示部「0」表示時約 2 W ) 

X 年間消費電力量 ( kWh / 年)は省エネ法-特定機器「電子レンジ」測定方法による数値でず。区分名も同法に基づいていまず。 

X 実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化しまず。 


图 


このマークは、特定の化学物質（鉛•水銀•カドミウム•六価ク□ム - P 目 B (ポ IJ ブ□モビフエニル ） ‘PBDE 
(ポ U ブ□モジフエニルエーテル））の含有率が基準値从下であることを示していまず。 

(規定の除外項目を除く） 」に〔 0950 : 2008 


詳しい環境情報は、当社のホームぺージでご覧いただけます。 http :// www . hitachi - ap . co . jp / companv / environment / kankvo / 


お客様 X モ 

後日のために記入しておいて 

購入店名 

電話 （ 

) 


N 

くださし、。 

サービスを依頼されるとさ、 
お役に立ちまず。 

ご購入年月曰 

年 

巧 


曰 

V 





J 


♦長年ご使用の過熱水蒸気才ーブンレンジの点検を/ 


>過熱水蒸気オーブンレンジの補修巧性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年です。 


愛情点検 


の 


ご使用の際 

参電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 

• ドアに著しいガタや変形がある。 

•スタートボタンを押しても食品が加熱されない。 

このようなこ 

•自動的に切れないとさがある。 

とはありませ 

•焦げくさい臭いがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）が出る。 

んか 

• 過熱水蒸気オーブンレンジにさわるとビ U ビリと電気を 

感じることがある。 

• テの他の異常や故障がある。 


ご使用 
中止 


故障や事故防止のため、コン 
セントから電源プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検-修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


この過熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されていまず。 


#日立アプライアンス株式会社 

T 105-84 10ま京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 


田け窟嚮み測て Yy 夕：/如过 A K < 巧を飄盘•整曲瓣〉惜韩 IVIROIOW 7 
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禁無断転載•不許複製 |；A1 (HP)] 













































